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'લગર ઠોડડાનો વેદ. 





આપણી ખેદરકારી-તન-મન-ધનની ખૂવારીમાંથી બચવા માટૅ 
સૂચના આપનાર 


બનાવનાર તથા ગઞગઢ કરનાર 
૧૭નિશ'કર ગણેશજી અન્રીઆ 
માજ ચીક્‌ મેડીકલ ઓફીસર 
કોટડા સાંગાણી, તથા માંગરોળ સ્ટેટ, 
શરીરે સુખી તેદ સઝુખી સવ' વાતે, 
શરીરે દુ:ખી તે! દુ:ખી સવા તે. 
ત'દુરસ્તી--હજજનર નિયામત. 
સબ દવાકી ખચમે;,) બદી દવા ઉપવાસ, 
જખ લગ શુદ્ધ ક્ષુધા નહુ-તબ લગ ભોજન હે એક ત્રાસ. 
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સવ હક લખનારને સ્વાધીન છે. 
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આ પુસ્તક સુંબઈ, ન. ર, ચોપાટી રોડ, લેડી નોથ કોટ હિંદુ એક'નેજ 
કે. એન. સેલર પ્રેસર્મા ન્નદવજ પીતાંબર ઠક્કરે ૭ાપ્યું અને 
ડો. રવિશક્રર ગણેશજ અ'“જરીઆએ માંગરોળ 
( કાઠીયાવાડ ) માંથી પ્રંસિદ્દ કયું". 
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૧૦અપાદ, ઝ ર્વ નુ 
હી 





પ્રસિડ્ઠ વકતા, જનિ મહપ્રાજ 


શ્રી શ્રી શ્રા ૧૦૦૮ ચારમ્સવજવ”2- 
શ ત્રપ ન 


અપણુ પાત્રિકા. 


પરમ પૂન્ય ગુરૂવય' મુનિષી ચારિત્ર વિજયજના પવિત્ર ચરણમાં. 
[શષ્ય રવિશ કર ગણેશજ અ ન્નરીઆની જયજીતેન્દ્ર સાથે ર્સાવેનય 
(વિનતિ કે જેમતી કૃપા અને સદ્બોાધથી જન તત્વજ્ઞાન તરક મારી ્શત્ત 
ખે'ચાણી અને જેમનાં વ્યાખ્યાનો શ્રવણુ કરવાથી વેદાન્ત અતે જેન તત્વજ્ઞાન 
લગભગ એકજ સરખો ખોધ આપી રહ્યાં છે અને બન્નેમાંથી એકનો બે!ધ 
વતનમાં સચોટ મુકી શકનારને જેમ આ જન્મ સુખથી વ્યતીત થાય 
છે તેમ કરમેક્રમે ભવશ્રેણીમાંથી મુકત થઇ યોગ્ય ત્તઞાન-અનુભવ -મળે આપા 
આપ મોક્ષને મેળવી શકાય છે એવી ભાવના મારા અતઃકરણુમાં ઉદ્ભવી 
અતે તે તરક મારે લક્ષ દોરાયું તે ઉપકાર્‌થી ગર્શ્રીને આ પુસ્તક અપણુ 
કરવા મારું મન દોરાયું; ગરથ્રીએ ફપા કરી, મુનિતે ન કલ્પ 
બતાં-મોટું મન રાખી મારી માગણી સ્વીકારી, તેથી ગુર્ત્રીના ચરણમાં 
ધરવાતું બતી શકયું છે; તે માટ તેમતોા ફરી ઉપકાર માનું ૭ણું. 
વેદક પુસ્તક ૭તાં આ પુસ્તક એક સુનતિમહારાજના પદ્મકમળમાં 
અપ'ણુ કરવા વિશેષ સબળ કારણુ એ છે કે જેમ આત્મોર્લાતિધમ* 
સાતથી થાય છે તેમ તેવા ખોધતૅ ગ્રહણુ કરવા પુરાં ત દુરસ્ત શરીર 
'ની જરૂર છે અને તેથી વિનતા દવાએ માત્ર કૃદરતી નિયમોને અનુ- 
સરીનેજ રારીર સંપત્તિ મૅળવાં મન તેયાર થઇ ધમ" સંબધી ત્તાન 
મેળવવા સાધતભૂત ક રીતે થઇ શકે, તે [વશે મુતિષ્રીનો સતત 
એધ હતો તેથી ધમ'થી પણુ કદરતી નિયમોને પુષ્ટિ મળે છે-અને 
તેજ આ પુસ્તકમાં ધા આવ્યુ છૅ-એટલે વૈદ-દાકતર કરવાં 
આ પુસ્તક ધમ'ગુરૂનેજ અપ'શુ કરવું ન્નેદીએ એમ મતે લાગ્યું; 
' તૈથી ગરૂશ્રીએ બતાવેલા સન્‍્માગ'ના એક ઉપકારચિહ્ન તરીકે આ પુરતક 
હી ચરણુમાં અપણુ કરી મારી ફરજ અદા કર્‌ છુ. 
વી. ગરૂશ્રીના શિષ્ય અતે સેવક 
રૃતિશકર ગણેશજી અ'જરીઆ. 


બેસ્તાવના. 


પરમાત્માની બતાવેલી સવ'* સણિતી અ'દર મનુષ્ય એ તેની પોતાતી 
'શ્રષ્ઠ શકેતતા સહુથી વધારે અશવાળું પ્રાણી છે, એ તો સણેજ 
સમજ શકાય તેવું છે. ચળ અચળ વભાગ નૂદ્દા થવામાં ગાત એ એક 
મુખ્ય સાધન છે. ગતિ એ અચળ ભૉમમાંથી ચળ જ્ાગને તુરત એ ળ- 
"ખાવનાર્‌| સાધન છે. આ ગતિ પણ જુદા જુદા પ્રકારની જુદા જુદા 
ચળ પદાથ*માં જવામાં આવે છે. છોડને વેલે દિવાલ ઉપર કે પાસેના 
ઝાડ, માંડવા પર્‌ ચડે છે. ચઢયા પછી પકડી રાખવા આસપાસ તેતા 
રેસા અદભુત રીતે વળગી રહે છે. આ વનસ્પતિ જેવા પદાથ'માં 
પણુ માત અને શક્તિ બતાવે છે. આ પ્રમાણે છોડને ગતિ ઉપરાંત લાગણી 
પણુ હોવાના દાખલા નજરે આવે છે. રીસામણી નામનો નાનો 
છેડ છે જેના પાંદડાંને હાથ અડાડતાં તુરત ખીડાઈ ન્નય છે, તેને 
પણુ અડકવાથી ઈન્ન પહાૉંગ્યાનું ભાન છે. તેવું તેનું વતન તેની 
અદર રહેલી ત્તાન ્શાકતનું ભાન કરાવે છે. દાકતર ખોસે તો હવે પ્રત્યક્ષ 
પ્રયોગોથી સાબીત કરી બતાવ્યું છે કે મનુષ્યની લગભગ બધી લાગણીઓ 
વનસ્પાતિમાં છે. 


ચળ વસ્તુમાં આગળ ચાલતાં નાનાં જન્તુ જવડાં એઓમાં ગતિ 
છેડ કરતાં વધારે છે, અને શક્તિમાં પણુ તેઓ ચડે છે. એકેન્દ્રિથી 
પાંચેન્દ્રી સુધી જીવો ઉત્તરોત્તર એક કરતાં બીન્ન વધારે શકિત અને 
સાનવાળા છે. 


સવને ટોચે જ્ઞાનમાં સહુથી વરેષ આ પૃથ્વી ઉપર તે! મનુ- 
ધ્ય છે એમ આપણુ જાણીએ છીએ; પછી ખીન્ન ગ્રહે ઉપર્‌ વસ્તી 
માનવામાં આવે છે ત્યાં વિશેષ શકિતવાળા હોય તો તે સબ'ધી આપશે 
-અતાત હોવાથી તે સબધી કહી શકાતું નથી. ર 
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કુદરતી નિયમ છે કે જેમ સાન વધતું જય તેમ તે સાથે' 
જવાબદારી વધતી જાય છે. પથ્થર કરતાં ઝાડ, ઝાડ કરતાં જનાવર, 
જનાવર્‌ કરતાં જગલી સનૃષ્યો અને જ ગલી મનુષ્ય કરતાં સુધરેલા 
સનુષ્યોને ઉત્તરોત્તર સાન વધારે હોવાથી તેની જવાબદારી પણુ પ્રમાઃ 
ણુમાં વધતી રહે છે. 


આ જવાબદારી સમજવા પ્રેરણા ખુંદ્દિ જનાવરેમાં અને તે 
સાથે વિશેષ સારાસાર પારખવાની બુદ્ધિ મનુષ્યમાં છે. જેને એકલી 
બ્રેરણા બુદ્ધિ છે તેના કરતાં મનુષ્ય જેમાં સારાસાર એઓળખવાને બુદ્ધિ છે 
તેને લાભ વધારે છે એ દેખાતું છે; અને તેને આધારે સુખ અને 
દુઃખ એ ખે બીન' પ્રાણીઓ કરતાં વધારે અતુભવી શકે છે. વળી 
જેમ જેમ જેતી શકિત-સમજશક્તિ તીત્ર થતી ન્નય છે તેમ તેમ તે' 
પરમાત્માની-અથવા તે માન્ય ન હોય તો અથવા તે શખ્દ સખ ધી 
વાંધો હોવ તો કુદરતની-અદ્ભુત આદિ શક્તિની નજક આવે છે, અને 
શુદ્ધ થઈ છેવટ તન્મય થઈ તેમાં લીન થટ અવણ્ય" આન દને 
અનુભવે છે, એમ સુસ્ત તત્ત્વવેત્તાના નિણુ ય છે. 

એક શ્ઞક્તિના સદુપથોગ કરવામાં આવે તો તેતું સાર્‌ પરિ 
ણામ આવે છે અને તેજ શક્તિનો દુરૂપયોગ કરાય તો અનિજ્ પારેણામ 
નીપજે છે. દાખલા તરીકે અગ્તિનો છેટેથી ઉપભોગ લેવાય તો 
તેની ગરમા જેઈએ તે ઉપયોગમાં લઈ શકાય છે, પણુ બહુ નિકટ 
જવાથી અથવા અદર પડવાથી બળી મરાય છે. આ પ્રમાણે સમજ- 
શંડેતનો ઉપયોગ શ્રકિતિને સારે રસ્તે વાપરવાનો છે, અને તેટલા 
માટે જેમ શક્તિ પરમાત્માએ જેને વધારે આપી તેને કુદરતી રીતેજ 
સમજશક્તિ પ્રમાણુમાંજ વધારે આપી છે. 

આ પ્રમાણે પરમાત્માએ જે શકિત અને સમજશાકત આપી 
તેને પરિણામે મનુષ્ય સવ થી ત્રષ્ઠ અને સુખી હોવું જઇએ, તેને 
બદલે જેને સમજરકિત આપણા નણુવા પ્રમાણે બીલકુલ નથીઃ 


પ 


(અચળ પદાર્થો પથ્થર-ધાતુ વિગેરે ) અને જેને સમજ શકિત ઓછી 
આપા છે (કદાચ વનર્સ્પાતિ, પશુ, પંખી ) તેના કરતાં દુ:ખી હોય 
તો તે સમજશકિતને દુરૂપયોગ કરેલ હોવો જેઇએ અને તેમ હોય તો 
પછી તે ભાગ્યેજ મનુષ્ય રહે છે. 

આટલુ શરૃઆતમાં કહેવાની જરેર એટલા માટેજ કે ન્ન્યારે 
સમજશકિત વગરના પોતાની દુતીઆમાં રહેવાની મુદત (આયુષ્ય) 
સુખમાં એક સરખી રીતે પુરી કરે છે ત્યારે મનુષ્ય જે પરમાતમાતું જ 
શદ્દ પ્રતિબિંબ છે અથવા શુહદ્દ આત્માજ છે તે હરહુ મેશ પોતાની 
સમજ શંકતને આડે રસ્તે દોરી દુઃખી થાય છે. 

પશુ પંખી કુદરતી નિયમને પ્રેરણા બુજ્ધિ વડે અનુસરતાં હોવાથી 
જ્યારે મદવાડના ભાગ્યેજ ભોગ થાય છે ત્યારે સમજ ર્શાકતવાળાં મનુ- 
ખ્ય ભાગ્યેજ ત દુરસ્ત રહે છે. એથી વધારે અજ્નયબ શુ ? અને તે 
કમ થતાં અટક્રે એ બતાવવા આ નત્ર યત્ન છે. જે તે બતાવવાનું 
સહેજ પણુ બને તો સતોષ છે. એજ ઉદેશ એજ કત*વ્ય અને ગજ 
હેતુ છે, 

આ પુસ્તક લખવામાં જુદાં જુદા ત્રથકારા-લેખકરો-વિગેરેના 
અંભિપ્રાયનો એટલી છુટથી આધાર લેવામાં આવ્યો છે કે એમ કહુ કે 
આ આખુ પુસ્તક તેઓના અભિપ્રાયનું માત્ર ટાંચણુ છે તો અક્ષરશઃ સત્ય 
છે. જમાં બની રાકયું ત્યાં કોઇ કોઈ જગ્યાએ લેખમાં સ્વીકાર કર્યો જૈ પણુ 
જ્યાં બધુ જ તેમનું ત્યાં 8૪ કઈ જગ્યાએથી કેટલું લીધું તે જણાવી શકાયુ 
નથી તેથી તેઓનો મોધમ આભાર માનું છું, અને બચાવમાં એટ- 
લુજ જણાવું છું કે તેમના લેખો વગેરેનો જેમ વધારે ફેલાવ થાય 
તેમ સાર્‌ તેવો તેમનો પણુ મત જ્વોયજ તેથી તેમ કરવા મે તક લીધી 
તે સાઢૅ ફ્રી હ્ષમા માગી ફરી એકવાર આભાર માનું છુ. 

મતુષ્ય રેહુતું બંધારણ અને પુસ્તકને હેતુ. 

પાંચ તત્ત્વો પૃશ્તી, પાણી, આકાશ, તેજ, ને વાયુ એ પાંચ 

તત્ત્વમાંથી સૃષ્ટિ બની છે તે સુજબ મનુષ્ય દેઠ એજ પાંચ તત્ત્વનું બનેલું છે, 


મનુષ્ય રેહુનુ' જને રસાઃણ્ક રીતે પૃથક્કરણ કરવામાં આવે 
તો તેની અદર ઉપરતાં તત્ત્વોનો નીચે પ્રમાણે ભાગ છે. એક દેહ 
જેનુ" વજન ૧૪૮ રતલ હોય તેમાં દરેકનું પ્રમાણ (મારશલ પ્રમાણે.) 


વાયુ રતલ કે પાઉન્ડ 
આઓક્ષીજન-પ્રાણુવાયુ ૧૧૬.૫૬ 
જાઇડ્ાજન ૧૩.૪૬ 
નાઇટ્ાજન ૩.૭૦ 
કલોરીન .૧૩ ૧૩૭.૮૫ 
ફેસ્ફ્રસ ૧.૭૦ 

પૃથ્વી 
કારખાન (કોાયલાનું કળ તત્ત્વ) ૯.૯૮ 
કલ્શીઅમ (ચૂનાનું મૂળ તત્વ) ૧.૯૩ ૧૧.૯૧ 
પોાટેસીઅમ .૦૩ 
સલ્કૂર-ગધક મજરે 
સોડયમ-મીઠાંતું મૂળ તત્વ .૧૫ 
મેગ્નીશીઅમ ૦૦૧ 
આયન“-લેહ -૦૧૪ 
ફલ્યુરીન *૧૧૮ 
સીલીકોન (રેતીનું મૂળ તત્ત) «૦૦૦૩ 


ઉપર મુજ્બ બે તત્ત્વ વાયુ ને પૃથ્વી (ધાતુ માત્ર પૃચ્વી તત્ત્વજ 
છે) નું પ્રમાણુ છે. પાણી તત્ત્વ જે લેોહી-વગેરે શરીરનાં પ્રવાહિમાં 
પ્રત્યહ્મ છે તેતો સમાવેશ ઓક્ષીજન અને હાઇડ્રોજન જે બેનું તે 
અને છે તેના પ્રમાણુમાં થઈ ન્નય છે. પાણી તે બન્ને વાયુમાંથી બને 
છે એમ સાબીત થયું છે. આકાર તત્ત્ત ત। શરીરમાં જે જે પોલાણુ છે 
જદેરની કોથળી.-આંતરડાંતી પોલ-મૂત્રાશય-પિત્તતી કોથળી વગેરેમાં, 
ગર્ભાશયની પોલમાં છે. અને તેજ બધાની અ'દર ગૂઢ છે; અગ્તિ રૂપે 


હૃ 


જઠેર્માં-પિત્તમાં છે, ને પ્રકાશરૂપે આંખમાં તથા દરૅક ભાગ જેને 
લઘ્ને ચળકે છે તેમાં છે. સુ'વાળપ-કામળપણું પણુ , તેજને લીધે છે. 
ઉપરતું બધારણુ સમન્નયા પછી સ્પષ્ટ સમન્નઇ શકે તેવું છે 
જે ચીજ જેની બની છે તે ચીજનો ઉપયોગજ તૈ ચીજ સુધાર- 
વામાં મરામતમાં--સ્વસ્થતા--ત'દુરસ્તીમાં મુખ્યત્વે કરીને ઉપયોગ થઇ 
શકે. પૃચ્વીતર્વ-વાયુ-પાણી-તેજ-આકાશ જેમ સ્વચ્છ-જેમ વધારે 
પ્રમાણુમાં તેના ઉપયોગ લેવાય તેમ વધારે ત દુરસ્ત રહેવાય. 

૧૪૮ રતલના વજનના દૅહમાં વાયુ અતે પાણીનાં તત્ત્વનું 
પ્રમાણુજ ૧૩૩૭*૮૫ રતલ એટલે લગભગ એકસો પોણી ચૉંત્રીસ રતલ 
છે અને પૃથ્વીતત્ત્વમાં મૂખ્ય ખે તત્વ કોલસાનું તત્વ અને ચૂનાતું 
તત્તતત એ બે મળી ૧૧.૯૧ એટલે લગભગ ૧૨ રતલ તે ખે છે. 
એટલે ૧૪૫,૭૬ લગભગ એકસો પાણીછેતાલીસ પાઉન્ડ થયા. બાઝીમાં 
૧.૭ આશરે પોણા ખે પાઉન્ડ ફ્ોસ્ક્રસ તત્ત્વ જે ઝુખ્ય હાડકાંમાં છે 
તે આવે છે એટલે ૧૪૭1 એકસો સાડીસુડતાલીસ પાઉન્ડ રતલ થયા. 
બા૪ી અરધા પાઉન્ડમાં ગંધક અને મીદોંનું' તત્વ છે. શીવાય બહુજ 
જૂજ ગપ્રમાણુમાં પાંચ ધાતુ છે. ઉપરથી સમજવામાં આવરે કે રારી- 
રની બનાવટમાં વાયુ-પાણી તેજનેોજ વિશેષ ઉપયોગ છે. 


દીલગીરી એટલીજ છે કે જે તત્ત્વાના ઉપયોગની ધણી જરૂરી- 
આત તે વિશેજ ખેદરકારી વિશેષ નજ્નેવામાં આવે છે. 


પૈસા ખરચ્યા વગર ન્યાં ન્નેઈએ ત્યાં પુષ્કળ હવા-પાણી-તેજ 
અને આકાશ મળે તે માટે બેદરકાર રહી દવા-પૃથ્વીતત્વ-જેને! ન્નૂજ 
ભાગ બધારણુમાં તેમાંજ મુખ્ય લક્ષ આપી કુદરતને આડા આવવાનું 
બને છે તે તરફ ખાસ લક્ષ ખેચવા આ પ્રયાસ છે. 

હુવા વગર પ્રાણી પાંચ મિતીટથી વધારે ન જવી કકે. 
પાણી વગર અમુક દિવસથી વધારે ન જીવી શકે અને ખોરાક 


૧૦ 


વગર ધણા માહિના સુધી પણુ ટ૪ી શકે, છતાં હવા-પાણીનાં 
પ્રમાણુ તથા શુદ્ધતા માટે તદન બેદરકાર અતે ખોરાક જેની અતિ 
ઓછી જરૂર તેના ઉપર યોગ્ય-અયોગ્ય-શુહ્-અશુદ્ધદ-પુરતો વધારે તેના 
દરકાર કર્યા વગર એવુને એટલું મરી પડાય કે તેતે પરીણામે ન જ્નેઇતી 
દવા પેટમાં, લોહીમાં, ચામડીમાં ધાલી દુઃખી થવાય એ મોહ અને 
અત્તાન કે ખીનુ શુ? 

ઉપર મુજબ ષ્યાન ખેચી-શુટ્ટ હવા-શુદ્ન પાણી પુરતું અજ 
વાળું અને પુરતી જગ્યાની છુટ સાથે શુદ્દ સ્થાનની માણસ 
વધારે પડતી જરૂરીઆત સમજ તે પ્રમાણે વતન રાખી સુખી થઈ 
લાંબુ આયુષ્ય પૂણુ ત દુરસ્તી ભાગવેં એ ઇંચ્છાએજ આ યત્ન છે. 
દેહ જેને લઈને સજવ છે, જેને લઇને હલન ચલન પાચન-મતન વગેરે 
ક્રિયા કરે છે તેને માત્ર જીવન તત્ત્વ ( યથા ) એટલું નામ 
આપી તે મુખ્ય શકિત વિષે પશ્ચિમ તરફના વૈદકમાં તદન બેદરકાર રહેવાથી 
હુવે વખત જતાં ખાસ અમેરિકામાં તે ઉપર "યાન અપાવાતું શરૂં થયુ' 
છે. એ જીવનતત્ત્વ જેને આપણે-આત્મા અથવા લૌકિક રીતે જવ કહીએ 
છીએ તેને કેળવણી-આરધ્યાત્મિક ખીલવણીની શરીરને ત દુરસ્ત રાખવા 
પુરી જરૂર છે. શ્રારીરિક રોગ કરતાં માનસિક રોગ-આધિ-વ્યાધિ-ચિન્તા 
જે શ્રારીરનો નાશ કરે છે તે ઉપર દુલ'હ્ષ રહેવાય છેં. તેથી જે રોગન 
ઉતત્પાત્ત થાય છે તેના ઉપાય આધ્યાત્મિક કેળવણી અને તે માટે પ્રથમ 
બહ્માચયની જર્‌ર છે. 

એટલે શરીર ત'દુરસ્ત રાખવા જેમ મૂળ શુદ પચતર્વે! હવા, 
પાણી, તેજ, આકાશ, ખોરાક શુદ્ધ અને પુરતાં જોઇએ તેમ મતોબળ 
વધારવા સદ્ગુણુ-તીતિ-બહ્માચય'-આધ્યાત્મિક સાનની પુરી જરૂર છે, 

રવિરા કર. 


પ્રકરણ 
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વગર રોાકડાનોા વેઘ. 
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અનુક્રેમણિકા. 
ભાગજલે પૃષ્ઠ ૧-૧૨૩ 
રારીર વૃ 
વિજ્ઞાન સબધે થોડી સમજ હ 
પાચન ક્રિયાની સમજ ર૮ 
સ્રાવ અને શ્રાવ પદ્‌ 
જનનેદ્રિય સબધી ખે ખોલ દર્‌ 
ખોરાક દદ 
રોગ અને તેની ખરી દવા ૭્દૃ 
બાલ્યાવસ્થા--બચપણુ ૮૨ 
બાલ્યાવસ્થા વિષે સાધારણુ સમજ 
તયા તેમના સાધારણુ વ્યાધિયો લ્લ 
ભૃચ્ચાંના વ્યાધિએા ૧૨૨ 
ભાગર જે પૃષ્ઠ ૧૨૫-૨૨૦ 
વૈદક અભ્યાસના હેતુ ૧૨૫ 
રોગનાં કારણે ૧૨૬ 
રાગતાં ચિદ્ધા ૧૩૨ 
ચિકિત્સા ૧૩૪ 
જાદા જાદા રોગો વિષે ૧૩૫ 
સ તતિ વિષય ૨૧૨ 


ગ્રકરણુ ૧ 


“જ ઉૂઝુ મજજ 


હે 


૧૦ 
૧૧ 
પરિશિષ્ટ 


જ્ગ્‌ 
ભાગ ૩ જ્ને 


ત'દુરસ્તી અને મનોબળ 
આરેોગ્યતા વિષે યાદ રાખવા 
જેવાં થેડાંક ઉપદ્દેશ વચને 
તદુરસ્તી સબધે થોડીક કવિતા 
ત દુરસ્તી ન્નળવવા જૂદા જૂદા 
વૈદ અને દાક્તરાએ યોજેલા નિયમે 
ત'દુરસ્તી એ દુનીયામાં સોંધામાં 
સાંઘી ચીજ છે. 

ઉપવાસ 

ત દુરસ્ત રહેવા સાધારણુ સતરે 
વૃહ્ધપણુ અટકાવી શકાય? 

તૈદ દાકતર કેવા હોવા નનેદાએ 
અને તેમની દરદી પ્રત્યે શી 
ફરજ હોવી ન્ેઇએ ? 

છેવટના ખે ખોલ 

દવા તધા ઉપચાર 


ગરમ પાણીને ઉપયોગ 
ઉ'ચાઇનું પ્રમાણ, વજન વગેરે 
ખતાવનાર પત્રક 

મારી પોતાની દિનચર્યા 
ભજન, કસરત, વગેરેની નોંધ. 


પૃષ્ઠ ૨૨૧ 


૧૩ 


શુધ્ધિ પત્રક 


-ખકકકન- 


સૂચના--પુસ્તક વાંચવા શરૂ કર્યા અગાઉ શુદ્ધિપત્રક પ્રમાણે સુધારી 
લઇ પછી વાંચવું શર્‌ કરવામાં ડહાપણુ છે. 


પૃષ્ટ 
૮ 
લ 
૧૧ 
૧૫ 
૧૮ 
રપ 
જ્‌ 
રદ 
જદ 
ર૮ 
૨૮ 
૩૧ 
૩૨ 
૩૯ 
૪૨ 
૪૪ 


૪૫ 


લિટી ચુંછે શું જોઇએ ? 
૧૩( ₹૦07૯&111) પછી *અને' ઊમેરે।. 
૪ ધુ ટીણુનેા ઘુ'ટણુનેો. 
૧૪ પદાથમાં પદાથર્ષમાં 
૧૩ ગધ ગધ 
વૃ તયાર તયાર. 
ર૧ આનદ આનદ. 
૧૪ કરીયાદ ફરીયાદ. 
૧૬ હથે હશે. 
૧૯ આવકાર લાયક આવકાર દાયક. 
૩ રસાર્યનિક રસાયણિક. 
૧૪ ફેરેનેશીયલ ફેરેનેશીયસ. 
જેર વરધ વરમ. 
૧૨ 20021011311૦00ડ ક-1901011100105* 
૧૬ જાળવવાવામાં નળ1ળવવામાં 
૧૪ તમે આપણે 
૫ તો દરરોજ તેણે “પછી? ચોવિશ્ષ કલાકની અ ૬ર 
“મેરે, 
રેર ઝેર છે પછી જમ્યા ઊંમેરે., 


રૃ 
૪૫ 
૪૮ 
૪૯ 
૬૧ 
દૃ૭ 


૮્પ 
'૧૦૪ 
૧ર્‌૨ 
૧૨૫ 
૧૨૫ 


૧૨૭ 
૧૪૪ 
૧૬૦ 
૧૬૬ 
૧૬૬ 
૧૬૭ 
૧૭૬ 
૧૭૭ 
૧૮૬ 
૧૯૨ 
૧૯૬ 
૧૯૯ 
૨૦૦ 


લિરી 


૧૪ 


રુંષ્ે શું નનેઇએ ? 
હલાવુ જુલાવું. 
જઠેરનતા જ&રની, 
(સસાર) (ચીકણા) 
કતવ્ય કર્તવ્ય. 
અદરના અદરના* 
એલેપોથિક એલેોપેયિક. 
ધવરાવ્યુ મષવરાવવા 
ધાવરાવ્યું ધવરાવ્યુ 
'અચ્ચાં બચ્ચાંના 


બન્નવ્યા “પછી'--તે ઉમેરે 
“ત'દુરસ્તિ છૈ; અને એટલે'ની વચ્ચે “એ' છે 
તે કહાટી નાંખો. 


ઉઠાવાર્‌પ ગેગવારૃપ 
સભાળ સ ભાળ 

મળતા પાળવા 

તુ 3010€લ 1.-વૃ 503€1010 
પાંડુમા પાંડુ 

લાગી મોટી 

ભાજન “પછી હે જેધએ 
લાવા લાવવા 

આઇમ કે હેઠીથીનો આઈપકેક-રેડીક્ષને 
ભેળવી મેળવી * 
પદર્‌થા પ્રદરથી 


લેવાથી લીધા લીધા કરવાથી 


28105) તે બદલે (0711૦ 4 વાતેછ 


પૃષ્ટ 
“૨૦૬ 
જ*ે૦્દ 
જ્‌ને૦ 
ર૨૩ 
૧૭૩૦ 
જ૩૦ 
૨૩૬ 
૨ર૪ર્‌ 
દ્ેપૃવ્‌ 
ર૫૧ 
૨૬્ર્‌ 


જછર્‌ 
ર્‌છર્‌ 
જેપડાક 
૧૮૧ 
૧૨૮૪ 
૨૯૪ 
નેલ્૭છ 
૭બ્ન્‌ 
૩૦૫ 


૨૭૦૫ 


૩૦૮ 
૩૧૧ 
૩૧૪ 


હ્ધ /૬₹ 


૧૨ 


ર૧ 
રર 
૧૪ 


ર૪ 
૨૧ 
૧૭ 
જપ 
૨૦ 
જ્‌ર્‌ 


૧પ 
ષ્‌ 
ર૪ 


૧૫ 


શુ છે ગુ' જેદાએઃ? 
એની એવી 
ચયગજ સગજ 


પૃષ્ટ (૧૦૨-૧) પૃષ્ટ હછ. 
્શાત્ત શીખવાથી નૃત્તિ રાખવાનું શીખવાથી 
2 (બગડે) છે ૩ (ત્રગડેો) 


૩ (ત્રગડો) છેઃ ૨ (બમડેો) 

ખ્‌ખ જ ત ઃ 

વદ વેદ 

કાય' કાયદો 

જે કહાટઢી નાંખવો! ન્નેઈએ. 
&₹£2:1315 4£11€1-10 ૨૦1૦#૦૩ાંડ 
"૧૯૯1-3૯5૩ 

જઠંર્‌ જટરની 

કસ્માતથી અકસ્માતથી 

લાગ્યું લાગુ 

ઊત્તજક ઊત્તજકુ 

ર્લ્યા રલા 

ધારે વધારે 

પચ્ચીશ પચ્ચાશ્ચ 

પીણાં ને પીવાની વચ્ચે ન 

ભોાળપણુ ભૉંઠંપ 

સભાળન્ને સ ભાળન્ને 

ન્નણુવુ' જણાવવું 

નહોતાં ન-હોદ્યાં 


હડફેર હડફેટ 


પૃષ્ઠ 
૩૧૫ 
૩૧૬ 
૩૧૯ 
૭૧૮ 
૩ર૫૭ 
૭૩૩ 
૩૪૭ 
૩૪પ 
૩૪૭ 
૩૪૮ 


લિટી 


ત. રઈ 


૧૬ 
રર 
૧૩ 
રપ 
વજ 
૧૫ 


શુ છે 
થયેલું 
અનુ દ 
ઓર 
સટાર 
ઓદ 

ડુ ગળીને 
વાડીઓને 
૧૯૨૦ 
ભૂખ્યા 
સુવાથી 


૧૬ 

રુ' જનેઇએ ? 
થયેલી 
અર્બાદ 
ઓરી 
ટાર 
ઓડ 
ડુંગળી ને કચરી રસ 
વડીઓને 
૧૮૮૪ 
ભૂખરા 
સવા-થી 


ન્‌ સિ. ન્ડ 
વગર દાક્ડીના વવ. 
સગ ? જ. 


--્ટજ્જ*ડ--- 
સતુષ્ય. 

મનુષ્યની જી'દ્ગીનાં વર્ણન કરવા ખાતર ત્રણુ વિભાગ 
અનુકૂળ થઈ પડે છે. (૧) ખાલ્યાવસ્થા-ખચ્ચપણુ (૨) ચ્ુવાવસ્થા 
અથવા જુવાની (૩) ૬ઢ્ધાવસ્થા અથવા ઘડપણુ. આ ત્રણે 
અવસ્થા દરમીયાન શ શું સંભાળવાનુ' છે તે જણાવ્યા અગાઉ 
શરીરની રચના અને શરીર સખંધી ઈંન્દ્રેય વિજ્ઞાન વિશે થોડુ” 
જણાવવાથી સમજ વધારે સારી રીતે પડશે. 

બાલ્યાવસ્થા વિશે જણાવ્યા બાદ સુવાવસ્થા અને ન્રદ્ધા- 
વસ્થાનુ' જુદ જણુાવવાને બદલે “ રોગ? નીચેજ જણાવાશે અને 
તે સંબંધી કહેવાનું તેમાંજ કહેવાશે, એટલે ખન્ને અવસ્થા વિશે 
જે કહેવાનું તે એકી સાથે કહેવાયું છે. 

પ્રકરણુ ૨ લુ- 
શરીર 

રારીર એ મનુષ્યના જડ દેહનું નામ છે. તેની અદર રહેલા 
ચેતન્યને ઈવ એ સત્તા અપાય છે. જવ ન માનનારો બહુજ થોડો 
ભાગ છે. પણુ તે ભાગ પણુ એટલું તો અવસ્ય માને છે કે જડ 
દેહની અદર જે પણુ ક્રિયા થાય છે તે કરનાર કાંઈક ન નનણી 
શકાય તેવી શક્તિ છે; પછી તે એકજ ભાગમાં છે કે દરેક અણમાં 
છે કે રસાર્યાણુ ક્રિયાથી પેદા થાય છે અતે અમુક સ ન્નેગા હસ્તી 
ધરાવે ત્યાં સુધી “નરી રહે છે. તે શું છે તે તો સમજ રાકિત જેટલી 
જેટલી જેની કેળવાએલી હોય તે તે પ્રમાણે તે કબુલ રાપમે છે. 


જ્‌ 


એ વિષય વિષે આપણે એટલુંજ જરૂરનું છે કકે એવું કંધક છે “કે જે 
આપણા આખા રારીરમાં અમુક ભાગમાં અથવા સવે ભ્રાગમાં છે, 
અને તેની સત્તા આખા જડ દેહ ઉપર છે. 

ગાન અથવા સમજ શ્રકિત એને આ જવ અથતા શકેત સાથે 
સંબંધ છે અને તે ન્યાં રડી અથવા જેમાં રહી પોતાનું કર્તવ્ય કરે 
છે તે શરીર અથવા દેહ છે. ચૈતન્ય શકિતતે દુતીયાનેો મોટો ભાગ 
“ આત્મા? “જીવ' એ નામથી ને છે, જ્યારે જડવાદીઓ તેવી જૂરી 
ચૈતન્ય શકિતને માન્ય રાખતા નથી. આપણે આર્યો તો આત્મા છે અને 
તે તદન અલગ અથવા પરમાત્માનો અંશ છે એમ માનીએ છએ. 
આર્યાવર્ત માં જડવાદતું પ્રાધાન્ય કે સવોશે માન્યત્વ સ્વીકારાએલુંજ તથી, 


શરીરની રચના : 

શરીરના ન્નૂદા નનૂડડા ભાગ અથવા અવયવને જૂટ્દાં જુદાં નામ 
અપાય છે. મુખ્ય ધડ અતે છેડા એ ખે ભાગ છે. ધડ લૈકિક રીતે 
માથા વમરનું આખું શરીર ગણાય છે, પણુ આંહિ ધડ એટલે ખે 
હાથ અને ખે પગની વચ્ચે જે મસ્તક સહિત કોઠો રહે છે તે એવો 
અય છે. અને છેડા તે ખે હાથ અને પગ ગણુવાના છે. 

ધડ ર 

ધડ એ માશ્રુ, અને હાથ પમ વગરતે। વચ્ચેનો પેટ છાતીનો કેડો 
છે. ધડ શબ્દ થડનોજ અપબ્ર રશ છે. થડ શબ્દ ₹ક્ષના મધ્ય ભાગ માટે 
વપરાય છે અતે તેતી શ!'ખા ગ્રેશાખા થડમાંથીજ પેદા થાય છે, જ્યારે 
મતૃષ્યને થડને સ્થાને ધડ શબ્દ વપરાયો. શાખા પ્રશાખા રૂપે હાથ 
પગ ને આંગળાં વગેરે છે. શૃક્ષનું પોષણુ તીચેથી મૂળ વાટે થાય છે, ન્ન્યારે 
મનુષ્યનું પોષણુ મુખ વાટે થાય છે; એટલે બહ્ઞમાં પોપણુનું સાધન 
નીશૈધી લેવાય છે ત્યારે મનુષ્યનું પોષણુ ઉપલા ભાગથી લેવાય છે. તે એમ 
ખતાવે છે કે શૃહ્ષ જમીન સાથે સીધો સબંધ બતાવે છે અતે મનુષ્યને 
જમીનથી છુટો પડેલો હોવાથી જમીતથી પોષણુનાં તત્વો જૂથાં પાડી 


ષે 


નિર્વાહ કરવાનું છે. ઉપરથી સ્પષ્ટ છે કે જમીન તત્ત્વ શિવાય શક્ષ કે મનુષ્યનું 
પ્રોષણુ થઇ શકતું નથી. 

માથું એ કોઠાની સાથે જે સાંકડા ભ્નાગથી :જ્નેડાયું છે તેને ડેક 
અથવા ગળું કહે છે. માથાની અંદર હાડકાની ખોપરી અને તેની અંદર રહેલું 
મગજ અથવા ભેજું, કાન, નાક, આંખ અતે ચહેરાનો સમાવેશ થાય છે. 


માથાની ખોપરી હાંડકાના જુદા જુદા કટકાની બતેલી છે, અને 
તેની અંદર આંખતાં કાનનાં જ્તાતતતુઓએ જવાતે તથા કરોડનાં ત્તાન 
રજ્જુ, જવા માટે ન્નેઇતાં નાનાં મોટાં કાણાં છે. તે પોલી ખોપરીની 
પદર મગજ અથવા ભેન્નુ છે. 


મમજ તે બદામનો આટોાને માખણુને મેળવી જે લીસા પદાથ" થાય 
તેવા લીસા પદાર્થનું બનેલું છે. તેના, ઉપરનો થર કચળાં ઘુંચળાં જેવે 
બતેલે। છે, અને તેમાં જરા આછો ભુરો રગ જુદા જુદા પ્રમાણુમાં હોય 
છે, આ આછા ભુરા પદાથ ઉપર માણુસની સમજ શક્તિનો આધાર 
છે એમ બહુ મતે મનાય છે. જેમ મગજતો શક્તિ તીત્ર તે વધારે તેમ 
આ ભુરો ભામ વધારે અતે મગજમાં ઊંડા બેડેલે હોય છે એમ મનાય છે. 

ખોપરીનાં હાડકાંને જુદાં પાડવાં હોય તો કુદરતની એક શાંકતનો 
લાભ લઈ તેમ કરી શકાય છે. ખોપરીની અંદર થોડા ચણા ભરી પાણી 
નખાય છે એટલે ખોપરીની અંદર ચણા પલાળાય છે. આ 
પ્રમાણે એક રાત રહેતાં તે પલળી ઝુલે છે. અતે %ુલતી વખતે 
એટલું ન્નેર કરે છે કે ખોપરીનાં સવ હાડકાં સાંધામાંથી નનૂદ્દાં પડે 
કે. આ હાડકાં જે સાંધાથી ન્નેડાએલાં છે તે એકના દાંતા ળાીત્નના 
દાંતા વચ્ચે બરોબર બેસતા આવે એવી ન્નતના છે. આપણા બન્તે 
હાથની આંગળીઓને એક હાથની આંગળીને પહોળી કરી બીન્ન હાથની 
આંગળી તેની વચ્ચે નાંખોએ અતે જેવો આકૃતિ થાય તેવી ત્તે 
સાંધાની આકાતિ જણાય છે .આ અક્ષર હોય તેવો આભાસ આવે 
એવું પગુ વખતે લાગે છે. કદાચ એ ઉપરથી આપણામાં વિધાતાએ લેખ 


ન 


લખી રાખેલા છે, એવે હિંદુઓમાં વહેમ છે તે હોય. કોઈએ ખોપરીને' 
સાંધા જુદા પડતાની સ્થિતિમાં જેઇ હોય તેથી અનુમાન કરી વહેમ: 
ચાલ્યો હોય તે બને તેવું છે. 

આ ખાપરીનાં જૂડટાં જૂદા હાડકાંઓનું વણેન એહિ આપ્યું નથી. 
તે શરીર રચના (0410009) ના પુસ્તકોમાંથી વૈદક વિધાર્યી “નણી 
શકે છે. 

નાક, કાન, આંખ એ સગજની સાથે સળધ રાખે છે અને 
જ્યારે તે સબંધને કોઈ પણુ કારણુસર ખલેલ પહોંચે છે ત્યારે તે તે 
પન્દ્રિનો તે શકિત આછી થાય છે અથવા બધ થાય છે. 

ચહેરપ્ના હાડડા 

ચહેરામાં આંખ, નાક, મોઢાં ને ગાલના ભાગતો! સમાવેશ થાય છે. 
ઉપર્‌તા ભાગમાં કપાળ છે. તે ખોપરીના હાડકાંનુંજ બનેલું કે. 

નાકનાં નાનાં બે હાડકાં છે. ગાલની દરેક બાજુ એકેક હાડકું છે, 
અને તે મોઢામાં કે. તેની નીચલી ખાજા દાંત છે. આ ગ!લનુ હાડકુ 
એ ઉપલું જડખું છે. નીચેના જડબાના હાડકામાં પણ દ્રાંત છે. 
નીચલા જડખાનો અલે ભાગ દાટી કહેવાય છે. નીચલુ જડ્ખુ” 
હલ છે ને ઉપરનું સ્થિર છે. _ 

દાત 

ઉપરના જડબામાં ૧૬ તે નીચલા જડબામાં ૧૬ છે. આ કાયમના 
દાંત છે. બચપણુમાં દુધીઆ દાંત હેય છે. તે પડયા બાદ કાયમના 
દાંત આવે છે. બચપણુમાં દાંત વીશ હોય છે. કાયમના ૩૨ નીચે 
મુજબ હૉય છે. 
ઉપલ! જડબામાં તથા નીચલા જડબા ટરૈકમાં દરેક જમણી ડાબી બાળ્નૃમાં 

1101501 કાપનારા ૨ 
દ્વપ10૯ કુતરીઆ 
-1531૮પ35ગવ (બેવડા) 
4101૮15 દાટ 
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કાયમના દાત નીંકળવાની ઊમર 


જડખબાની વચ્ચે 


વચ્ચથી શર થાય 
તે પ્રમાણે દાંત. 
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દાંતનું 
નામ 


કાપનાર્‌ા 
(1101500) 
બવચલાઃ 
કાપનારા 
બાનૂના 
(1.3દ૯141 ) 
(1112 
કુતરી]આ 


( 1531€0521વંડ ) 


આગલો ,, 
જ 
પાહ૭લા ,, 


101415 દાલ 


આગલી-પણેલી 
વચલી બીજ 
છેલ્લી ત્રીજ 


ખતાવનાર્‌ પત્રક 


લગભગ કેટલી 
ઉમ્મરે નીકળે છે. 


તે વર્ષ. 
૮ 


9 
૧૨ડેથી ૧૪ 
૧૮થીરપષ 


૧૮ થી ૨૫ વષ' સુધીમાં છેલ્લાં દાદ આવે છે ત્યારે ૩૨ થાય છે. 
અપવાદ તરીકે કોઇકને ઓછા દાંત હોય છે. બહુજ જવલ્લે એકાદ 


વધારે હોય છે. 


ડાક અથવા ગળુ 


માથું કોઠા સાથે જે સાંકડા ભાગથી ન્નેડાયું છે તેને ડોક અથવા 
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ગળા કહે છે. ડાકની અ દરથી ધણી ઉપયોગી લોહીનો નસો તથા સાન 
તતુએ પસાર થાય છે; તે શીવાય પ્રાણુવાયુની નળી અતે ખોરાકની 
મોટી નળી પણુ પસાર થાય છે. પ્રાણુવાયુની નળી આગલા ભાગમાં છે. 
અને ખોરાકની નળી તેની પાછળ છે. પ્રાણવાયુ નળીના મથાળાં ઉપર. 
એક ઢાંકાગયુ છે. જે સાધારણ સ્થાતિમાં ખુલ્લું રહે છે, પણુ જ્યારે ૩૪ 
પણુ ગળવાની કે ખાવાની એટલે ગળૅ ઉતારવાની તજવીજ કરવામાં 
આવે ત્યારે તે ઢાંકણું દેવાઈ “નય છે અને તેના ઉપર થઇન ખાવાનું 
અયચવા પીવાનું ખોરાક નળીમાં પસાર થાય છે. કાઈ વાર તે ઢાંકણુને 
મધ થતાં સહેજ વાર થઈ ખોરાક અથવા પાણીના જરા અ શ્ય પણુ શ્રાસ 
નળી એટલે પ્રાણુવાયુ નળીમાં જ્ય તો ખાંસી આવી બહાર નીકળે છે. 
તેનો “એનાળ ગયું” એમ કહેવાય છે. આઓનાળતેો અથ ખરી નાળ નહી 
પણુ પેલી નાળ જે ક એટલે બીજ નાળમાં જવાનું નહોતું તે નાળમાં 
ગયું એમ સૃચવવાને છૅ 

ખોાસકની નળી અને પ્રાણુ વાયુની નળી શીવાય જ્ઞાત સા માટ 
રજ્જુ માથાની ખાપરીના પાઠલા ભાગમાંથી ગળામાં થઇ બઅરડાના 
કરડની પોલમાં જવા પક્ષાર થાય છે. 

ગળામાં શુહ્દ અને અશુદ્ધ રક્તવાહિનીઓ મસ્તકમાં લોહી લષ' 
જવા લાવવા પસાર થાય છે. 

આ ઉપરાંત ગળામાં અમુક ગ્રન્થીઆ પણુ કાન નાચે. જડબાં 
નીચે તથા અન્મ સ્થળમાં નાની મોરી માંસતી ગોળીઓના રપે રહે છે. 
છાતી પેટના કોઠો 

ગળાથી સાથળના મૂળ સુધીની વસ્ચના ભાગને સાધારણુ રીતે 
છાતી પેનના કોઠો નામ આપવામાં આવ્યું છે. 
આ કોઠાના છાતી અને પેટના કોઠા એવા બે વિભાગ છે. તેની 
એ વશ્શે ગક પડ છે; તે પડનું નામ ડાયાકામ અર્થાત પડદો એમજ 
સખવામાં આવ્યું છે. 
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છાતીને! કે।ઠો. (111014) 


છાતીનો કારે એ અડખ પડખે પાંસળીઓથી બનેલા છે. આ 
પાંશળીઓએ આગલા ભાગમાં છાતીનાં હાંડકાં સાથે અને પાળ ફગેડનાં 
હડકાં સાથે જેોડાએલી છે; ઉપરના ભાગમાં હાંસડી (€1૫10લ) 
આવેલ છે. પાંસળીઓની વચ્ચે અને આસપાસ જૂદા “નદા માંસના 
લોચા આવેલા છે અને આ પ્રમાણે પાંસળીઓ, છાતીનું હાડકું, બરડાની 
ઝરાડ, અને માંસના લોચાથી “તીના કોઠાની દિવાલ બતે છે. તે પેટતા 
કોઠાથી ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ડાયાકામ વડે જુદો પડે છે. 


રીસ 


છાતીના કોઠાની અદર ખે કેફક્સાં અને રક્તારાય આવેલાં છે. 
અને ખોરાકની નળી તેમાં થઇને ડાયાકામમાં સોંસરી પેટના કાદામ! 
પસાર થાવ છ. 


૪ 


ટ્સા 
કેક્સાં બે છે-જમણું અને ડાખું. ડાબા ફેક્સાના વચ્ચે રકતારય 
છે. ફેક્સાં ઝીણી ઝીણી પોલી નળીઓનાં બતેલાં છે. રકતારાય એ 


જે. 


પોલી ચાર 1ેભાગવાળી કોથળા છે. અને તે માંસના રેસાની બનેલો છે. 

ડાકમાંથી આવતી પ્રાણુવાયુની નળીના ખે ભાગ થઇ એકેક એક 
ફેક્સામાં જ્નય છે, અને ત્યાં દરેકમાં તે નળીના બબે ભાગ થતાં છેવટ 
બહુજ ઝીણી નળીઓ થાય છે. આ ગ્રમાણે આખા ફેક્સાતી બતાવગ 
તેવી ઝીણી નળીઓનીજ બનેલા છે. 

પેટતો કોઠી 

પેટના કોકા ઉપરથી ડાયાકામ વડે છાતીના કોઠાથી ન્નદો પહે 
છે અને આજુબાજુ આગળ પાછળ માંસના લોચાની બતેલી દિવાલથી 
બનેલા છે. જે દિવાલ પાછળથી બરડાની કરોડ સાથે જ્ેડાએલો છે. 


પેટના કોઠાની અ'દર જમણી બાજુ યકૃત અથના કલેજું (1.116) 
છે, ડાબી બાજુ જઠર તથા પ્લીહા-બરેૅલ (3][2૯૯€0) છે. આ સીવાય 


૮ 


દરેક બાજુ અકેક મૂત્ર પિંડ છે. આંતરડાં, પેશાબની '્રાથળી, પેન્કીઆઝ 
નામની ગ્રન્થીઓ છે. ઓરતની અ'દર આ શીવાય સ્તન, ગર્ભાશય, 
(07૬૯૪૫૩) અને સ્્રીઅડ (0૦ળ્દ્ર-1૦5૩) હોય છે. પુરૂષતે અદર જ૬ૃષણુ 
અને લિગ અતે સ્ત્રોઓનતે અ'દર સ્ત્રીએડ અને યોનિ એનો પણુ પેટના 
જકાઠાના નીચલા છેડામાં સમાવેશ થાય છે. 
છેડા ( ડિઝ-લાળા1પલડ ) 

બે હાથ અને ખે પગ એ ચારેનો છેડામાં સમાવેશ થાય છે. 
વચલા છાતી પેટના કોઠાના તે ચાર છેડા છે. દરેક બાજુની જમણી અને 
ડાબી બાજુના એમ કહેવામાં આવે છે. ઉપરના છેડા અને નીચેના 
છેડા એ નામથી હાથ અને પગ ઓળખાય છે 

ઉપરના છેડા ( (1[૩[૦૯૪ ૪511૯€1111€5 ) 

હાથ જમણા અને ડાબા ખે છે. દરેક ઉપરના છેડામાં ખભા 
(૨૦0૫।વંટા'), ભૂક્ન (4110), કળાઈ (1૦૬૦-૧110) હાથ (વાતે) છે. 

ભૂજ્ન એકક હાડકાંની બનેલી છે. કળાઇની અદર ખે હાડકાં 
છે અને હાથની અદર પાંચા તથા આંગળીઓનાં થઈ ઘણાં નાનાં 
નાનાં હાડકાં છે. ખભા કેડા સાથે જનેડાએલા છે. તે સાંધાને ખભાને 
સાંધો કહે છે. ભૂન્ન અને કળાઈ જે સાંધાથી જ્નેડાએલાં છે તેને કોણીને 
સાંધો કહે છે, અને કળાઇ ને હાથ જે સાંધાથી જ્નેડાએલાં છે તેને 
કાંડાના સાંધો (પડદ ૦171) કહૈ છે. દરેક આંગળાંતું દરેક હાડકું 
એક ખીન્ન સાથે સાંધાથી નનેડાએલું છે તેને વેટો અને વેઢાનો સાંધે 
એમ કણવાય છે. 

નીચલા છેડા ( .૦0-૦1 51૦11111૯3 ) 

નીચલા છેડામાં ઝુલા, સાથળ, નળા ને પગ એતો સમાવેશ થાય 
છે. તે પણુ જમણા અને ડાબા એમ ખે છે. કુલા એ પહોળા હાડકાના 
બતેલા છે. સાથળનું પણુ એકજ હાડકું છે. પગના નળામાં ખે હાડકાં છે. 
પગ (001 ) એ ઘણાં નાનાં હાડકાંના બનેલે! છે. 


'હ્ 


કુલા પેટના કોઠા સાથે જે સાંધાધી ન્નેડાયા છે તેતે ઝુલાનો સાંધો 
(111[ 014૬ ) કહૈ છે. સાથળ નળા સાથે જે સાંધાથી જ્નેડાએલા છે 
તેને ગોઠેણનો સાંધો ( 80૯૬ 010૬ ) અને નળા સાથે પગ જે 
સાંધાથા ન્નેડાયો છે તેને કાંડાના કૈ ધુ રીભુનો સાંધો ( 801૮10 ]૦110) 
કહે છે. આ શીવાય પગનાં આંગળાં દરેક જુદા જુદા સાંધાથી અરસ 


છુ 


પર્સ ન્નેડાએલાં છે. 
શરીરનું બધારણ--સે।ઈએ કેટસા ટકા તે બતાવનાર્‌ પત્રક 
શરીર પાંચ મૂળ તત્વનું બનેલું છે. તેની અ'દર કયી કયી ધાતુ અને 
બીજ ચીજને કૈટલી ને કયા પ્રમાણમાં છે તે નીચેના પત્રકમાં બતાવ્યું છે. 
સો! ભાગમાં દરેકને કેટલે! ભાગ તે બતાવ્યું છે. 


સખ્યા. ટકા. 
.૧ ઓકસીજન --પ્રાણવાયુ દપ હટદ'૦ર્‌૪ 
મ કારખો। હાઇડ્ેટસ-- ૧૮ 
૩ હાઈડ્રોજન ૧૦ (૧૨) આયોડીન કે બહુજ જુજ 
ર૪ સાર જય ન (૧૩) ફલુરીન ન 
પ કેલ્સીઅમ-ધાતુ ચુનાનું તત્વ ૨ (૧૪) સીલીકોન 2 રેતીનું તત્ત્વ 
૬ પોટેસીઅસ પરતુ સ્ક 
૭ ગધક 


૮ ૯૫ 


પ્‌ 

૮ કલોરીન--વાયુ ર 

હૃ સોડીયમ-ધાતુ- માઠાંમાંનુ તત્વ ૧૫ 

૧૦ મેગ્નેશીઅમ-શાતુ "“બ્પ 

શૃવૃ લેહ પ «૯૦૪ 
પ્રથમ ઉપોાદ્્‌ધાતમાં જે પ્રમાણુ બતાવ યુ છે તે જે મતુષ્યતું વજન 


૧૪૮ પંડ હોય વે છે, જ્યારે અહી સો! ભાગમાં કેટલા ભાગ તે 
અતાવવામાં આવ્યું છે 


મકરણુ ૨ જી. 
શરીર-ઈન્દ્રિય વિજ્ઞાન-સબ'ધે થોડી સમજ 
શરીર ઇન્દ્રિય વિત્તાન શાસ્ર ધણુ મોઢું છે. અતે તે સબધમાં 


૧૦ 


બલવું એ તે સંબંધના પુસ્તક લખનારનું કામ છે, પણુ તેની થીોડી 
સાધારણુ ખાખતો ત દુરસ્તીના સાધારણુ નિયમ ન્નણુવા ઇચ્છનારતે જર- 
રની છે. તેથી તે ઉંન્દ્રયોની સાધારણુ ફેરજ અતે માત્ર મોથી મોટી 
ફરજે-ચગહી ટુંકમાં બતાવવામાં આવશે. 

શારીર ૪ંન્દ્રય વિજ્તાન શાસ્ત્ર એ મનુષ્યની જદગી વીશે-ડવીઃ 
રીતે તે જીવે છે, ચાલે છે, કેમ જન્મે છે, વધે છે અને મરણુ 
પામે છે. તે વીશે શોખવે છે. 

જદગી વિષે જ્નણુવાની બાબતોા-જન્મ, વધવું, ઘટતું અને મરણ 
એ મુખ્ય છે. 


જન્મ. એ માવતરથી ધાડે અગે પણ્‌ સ્વતત્ર જદગી 
ગાળવાની સત્ત! સાથે જુદું પડવું તે 9. 


વધવુ - એ જ્તે કે દગીની જરેરીઆત છે, પણ્‌ તે જવન 
ભાગવનારાં પ્રાણીમાંજ એકલું જવામાં આવતું 
નથી. એક કહ્ઞારના કટકાને પણુ યોગ્ય સ્થિતિમાં 
રાખવામાં આવે તા તે વધે છે; તેય જ દગીવાળાી 
ચીજ વધે તેમાં અને નિર્જવ ચી? વધે તેમાં 


શુ તફાવત છે તે બતાવવું જરેરતુ છે. 


(૧) ક્ષાર «યારે વષે છે, ત્યારે તેનીં બહારની બાજુ 
નવું પડ થાય છે. અને જે વધે છે તે તેવું ને 
તેવું રહૈ છે, બદલાતું નથી: ટુંકામાં આ વધવું. 
ઉપરનુંજ (ડપણથા પભંદ્દાં) છે તેથી ઉલટું 
જ'દગીવાળામાં ભગજ અથવા માંસના રેસા જ્યારે 
વધ છે ત્યારે માત્ર ઉપરની બહારની બાજુનો જ 
તેમાં વધારે થતો! નથી, પણુ તેના દરેક ભાગર્માં 
નવી ચીજનો વધારે થાય છે. ટુંકામાં વધારે 


(૨) 


ક, 


૧૧ “૧-૧-2૨: 


૬. ન ટ્ર ક 
માત્ર બહારની બાજુનાજ નથી પણુ સવેત્ર બહાર 
એદર વચ્ચે બધે (પત્ધ્લતડંધં&]) વધારો થાય છે, 


૬'દગીવાળાની અદર વધવાના સાથે સાથે સડે 
અથવા નાશ થતે।જ નજ્નય છે. વધવાનો અથ આ 
સડા અટકાવવાનો નથી પણુ જે સડો થાય તેઃ 
બદલ તેથી વધારે સારા રૂપમાં તે ચીજ ફકરી 
પેદા કરવાને છે, દાખલા તરીકે માણસનું શરીર 
દરરોજ તેના તેજ રજકણુથી બનેલું નથી-નને પ 

ખાવમાં તેને તે શરીર લાગે છે. પણુ ખરી રીતે 


ન 
તો દરેક ભાગ ધીમે ધીમે બદલાતો ન્નય છે અને 
તે 


ને બદલે નવો ભાગ ઉમેરાતો ન્ય છે. આ 
કેર્ફાર એવો ધીમો થાય છે કે લાંબા અતર વગર. 
કેરફાર થએલે! જણાતો નથી. તેથી ઉલડું નિર્જવ 
પદાથમાં આવી ન્નતના [નિયમ ન્નેવામંં આવતા. 
નથી. તેમાં સડા અને સડાને બદલે નવું થડું એ 
તેની હયાતાત જરરનયુ નથી. આ પ્રમાણે તખ 
અને વાળમાં પણુ નિર્જીવ પદાર્થ જેવુંજજ વધગું છે. 


નિજવ પદાથ'ના વધવામાં જે વધારે થાય તેમાં 
કાંઈ શ્સર્મ્યાસુક ફેરફાર થતા નથી. દાખલા તરીકે 
નામકના પાસો વધી મોટો થાય એવી રીતે નામ- 
કના પ્રવાહી મિશ્રણુમાં રાખ્યો હોય તો જે ભાગ 
વધ છે તે નાંમકનોજ છે. તેથી રસાયણિક બન!* 
વગ મૂળ નામકના જેવીજ છે. તેથી ઉલગુ 
વનસ્પતિ અને પ્રાણ્રી જન્ય પદાથ*માં જે ખોરાક 
રીવે લેવામાં આવે તે પહેલાં તેમાં રસાયણિક 


ફેરફાર થયા પછીજ તેમ બને છે. ખોરાક સેવાય 


૧૨ 


તે લોહીમાં મળી શકે એવી રીતે ફેરફાર થયા 
પછીજ વધારા કરવામાં ઉપયોગી થાય છે. 
(૪) જીવનવાળાં પ્રાણીઓને વધવાની અમુક હદ હોય 
છે. વધવાની સાથે શરીર પોતાની ફરજે બજાવવા 
વધારે સારી રીતે તેયાર થાય છે. મનુષ્ય એ માત્ર 
મોટું બાળક નથી. પણુ મનુષ્ય થતાં બાળકમાં 
જે ફકૂરજ બત્ર્નવવા શકિત નહોતી તે મનુષ્યમાં 
વધારે આવે છે એટલે શકિત વધવાની સાથે 
કેળવાય છે. 
વધવું ક્યારે બંધ થાય છે અતે ઘટવું ડ્યારથી 
રાર થાય છે તેની હદ બાંધી શકાતી નથી. ખને 
સાથે સાથે થાય છે. અમુક વખત પછી ધટવું 
વધે છે અને તે બહુ વધતાં આખર નાશ થાય 
મરણુ. છે જે મરણુ કહેવાય છે. 
શરીરમાં લોહીનું પ્રમાણ 
શરીરની અંદર લોહી બધા ભાગમાં ફરે છે. રાતા અને શ્વેત ખે 
“જાતનાં રજકણો અને પ્રવાહીનું બનેલું છે. 
શરીરની અદર લોહી બધું મળી કેટલું હોઈ શકે તે નક૪ીપણે 
કહેવું બહુ મુસ્કેલ છે. તો પણુ સાધારણુ રીતે શરીરના વજનના ૧૨ 
અથવા ૧૪ મઃ ભાગ જેટલું હોય એમ અ દાજ છે. દાખલા તરીષ્ટ 
એક પુરૂષનું વજન ૧૬૮ શેર હોય તો તેમાં લોહી ૧૪ શેર અથવા 
૧ર શેર લગભગ હોય. આ માત્ર અડસટોાજ છે. 


લોહી બહછાર નીકળતાં ન્નમી નનય છે. શરીરની અદર લેોહી જે 
નળીઓની અદર વહે છે તેના અસ્તરની બનાવટ એવી છે ક તેમાં 
તે નમ્યા વગર રહી શકે છે, અથવા ન્યાં સુધી જીવન શક્તિ છે 
ત્યાં સુધી તે અદર નમતું નથી એમ પણુ કહી શકાય. 


દપ. 
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શરીરમાં જે લોહી ફરે છે તે શુદ્ધ અને અશુ& એવા બે પ્રકારનું: 
છે. શુદ્ધ રકત વાહિનીઆ (ઠતપ્ટદા8) માં શુદ્દ લોહી છે. અને તે 


ન્યારે શરીરના 


ભાગમાં ફૂરી નસે! વાટે પાછું એકડું થાય છે તે' 


અશુદ્ધ લોહી ખીજ નસો અશુદ્ધ રકત વાહિનીઓમાં (1 ૦1113) વહે છે. 
રાહ અને અશુહદ્ઠ લોહી વચ્ચે તફાવત. 
શુદ્ધ લોહી (૧) ચળકતું લાલ છે. 


(ર) તે જલદી નમી ન્નય છે. 
(૩) તેની અએદર પ્રાણુવાય વધારે હોય કે અને ફારબોનીકઃ 
એસીડ ઓછે હોય છે. 


અશુદ્ધ લોહી, (૧) કાળાશ પડતું હેય છે. 


(૨) ખહુ જ્લદી નમતું નથી 

(૩) તેની અદર પ્રાણવાયુ બહુ ઓછે હોય છે અને 
કારબોનોક એસીડ વધારે હેય છે. 

લોહીના ઉપચોાગા નીચે પ્રમાણે છે:- 

(૧) પ્રવાહી ખોરાક અને પ્રાણવાયુમાંથીં ઉપયોગી 
પદાથ શરીરના બધા ભાગમાં પહોંચાડવા. 

(૨) પોષણ્‌ માટે શરીરના સવ અવયવને તથા માંસ 
પિડા ( ઊંડઇવેડ) ને પોતાના પ્રવાહી પેદા કરવાં 
રાક્તિ આપવા. 

(૩) રારીરની ગરમી પેદા કરવા અને તેટલી ને તેટલી 
“તળવા રાખવા. 


(૪) શરીરના અવયવમાં પોષણુ મળ્યાં પછી નકામો 
કચરો જે ઇન્દ્રિય વાટે બહાર જય ત્યાં પહોંચાડવા. 

(૫) શરીરના સવ* ભાગને કાયમ રાખવા અને તે સાથે 
ભીનતારવાળા। રાખવા. 
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ઉપરથી સ્પષ્ટ થયું હશે “ કે લોહી એજ જદગી કે જવન” 
“(131૦04 15 112) એ કેટલુ ખર કે. લોહીની અશુદ્ધિ એજ નાદુરસ્તિતું 
પહેલું પગથીઉ છે. 

લોહીનું ફરવું 


લોહીનું શરીરમાં ફરવું પડેલ વહેલું દા. હારવીએ સાખીત કરી 
'અતાવી આપ્યું છે. તેતે આજે લગભગ ત્રણુસે વષર“ થયાં છે. ત્યાર પહેલાં 
એ વિશે પુરી સાબીતી યઈ નહોતી એમ મનાય છે, પણુ આય વૈદકના 
જુનાં પુસ્તકોમાં લોહીનાં ફરવા વિશે દા. હારવેતી શોધ અગાઉ ધણા 
ક્ષાંબા કાળ પહેલાં સ્પષ્ટ સૂચના જ્નેવામાં આવે છે. આ વિષય વૈદકીય પુસ્ત- 
કનો છે અને તેથી કેવી રીતે ફરે છે તે અઞે બતાવ્યું નથી. એટલું સમજવું 
જરૂરનુ છે કે રકતાશયના એક ભાગમાં અશુહ્દ લોહી આખા શરીરમાંથી 
આવે છે ત્યાંથી મોરી રકત વાહિનીએ। વાટે ફેફસામાં ન્નય છે; ત્યાં પ્રાણુ- 
વાયુ સાથે મળી શુદ્ધ થઇ રકતાશયના બીક્ન ભાગમાં આવે છે અને ત્યાંથી 
આખા શરીરમાં ફરે છે. એ કાય'નું વણુ'ન વૈદ#ીય પુસ્તકમાંથી મેળવી 
શકાય, 

એકજ લોહીમાંથી જુદાં જુદાં પ્રવાહી-લાળ-જઠૅરરસ -વીય* વગેરે 
જુદા જુદા વળી પરસ્પર વિરૂદ્ધ ગુણ્વાળી ચીનને કઇ અને કવી રીતે બને છે 
તે હજી સુધી સમન્નયુ' નથી એજ પુરવાર કરે છે કે શરીરની અદર 
કામ કરનારી કોઈ અદભુત જીવન શંકેત જેને આત્મા નામ આપીએ 
છીએ તેવી કઇંક શાકેત છે. 

શ્રાસોશ'ધ્ઞાસ 

નાક ગાટે હુવા ફેફસામાં જય છે. ફ્રેફ્સાં ઝં'શી નળીઓનાં બનેલાં છે 
ગં નળીઓ ઝીણી થતી જઇ છેવટ પરપોટા જેવી ઝીણી થેલીઓ બને 
છે અતે ન્યારે ફેક્સાંમાં રકતાશયમાંથી અરુદ્દ લોહી આવે છે ત્યારે 
બશુદ્દ લોહી અને ફ્રેફસાંમાં જે નાક વાટે પ્રાણુવાયુ લેવાય 
છે તેની વચ્ચે માત્ર ઉપલા પરપોટા અથવા થેલીઓની બહુજ 
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'આરીક દીવાલ અથવા પડ રહે છે; જેથી એ અરાડ હવાથી અશુદ્ધ 
લોહી શુદ્ધ બને છે અને ત્યાંથી તે રકતાશ્ષરય વાટે આખા શરીરમાં 
પહોંચે છે. આ લેોહીતું શુદ્દોકરણુ શરીરની ત'દુરસ્તી ઉપર સહુથી 
વધારે અસર છે, 

શ્રાસોશ્વાસમાં હવા કેમ અતે કઈ રચનાથી અદર નય છે 
અથવા બહાર આવે છે તેમાં પાંસળી વીગેરે શું ભાગ લે છે તે ન્નણુવા 
વૅંદકીય અભ્યાસની જરર છે. તેથી તે સંબંધી અ'હી જણાવવાનું બની 

પાચન ક્રિયા 


ખોરાક જે લેવામાં આવે તેને લોહીના રૂપમાં મળવા લાયક 
બનાવવો એ પાચન ક્રિયાનું કામ છે. ખોરાક લેવામાં દરેક ઇન્દ્રિયની 
જરૂર પડે છે. આંખથી તે લેવા લાયક છે કે કેમ તે જણાય છે. નાકથી 
ગધ વડે સારો તાનળ્ને ગધ વગરતેો અથવા મનપસેદ સોરમવાળોા 
વગેરે નક્કી થાય છે. મૉંઢામાં હાથ વતી મુકવામાં આવે છે તે વખતે 
સ્પશ'* થવાથી પણુ અમુક પરીક્ષા થાય છે. આ પ્રેમાણે બરાબર ધ્યાન 
રાખવામાં આવે છે તો મોઢામાં જતાં સુધીમાંજ હાથ આંખ, નાક, એ 
ત્રણુ ચોકીયાત ખોરાકની પરીક્ષા કરવા તત્પર રહે છે. મોંઢામાં જતાં 
જીભ સ્વાદ વડે અદર જવા દેવા લાયક છે કે કેમ ? તે સહેલાઇથી 
નક%ી કરે છે. પણુ લાંબા વખતની કુટેવથી જીભની આ શાકત બહુ વાર્‌ 
મદ પડી નય છે, દાખલા તરીકે બહુ ખાર્‌, ખાટુ, તીખુ , મીઠું, 
ખાનારને કુદરતી સ્વાદ જે આવવો ન્નેઇએ તે ન આવતાં ટેવ જેટલુ" 
હોય ત્યારેજ અનુકૂળ આવે છે. પરીણામે જીભની સ્વાદ શકત દિન પર 
[દિન નબળી થતી ન્નય છે અને પરીણામે તુકશાન થાય છે. જીભની 
પરીક્ષામાં પસાર થાય તો પછી ખોરાકને દાંત વડે દળાવુ પડે છે. 
પેટની ધટી દાંત છે એ વાકય તદન ખર્‌ છે. જેમ ધટી દરેક દાણા 
બારીક દળવા માટે છે તેમ ખોરાકનો બધો ભાગ દાંત સહુથી વધારે 
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ઉપયોગી ભાગ ખબજવે છે, અને ખોરાકને મોઢામાંથી પેદા થતાં 
મ્રવાહી સાથે મળવા તક તે વખત આપે છે. 
બચ્ચપણમાં દાંત નથી હોતા ત્યારે, અને ખુઢાપામાં દાંત પડી 

ન્તય છે ત્યારે જાદા જુદા રૂપે અપચો જવામાં આવે છે. દાંતમાં 
ચવાતી વખતે મદદ કરી ઉપયોગી થવા મોંઢામાં લાળ ઝરે છે જે 
લાળ પિડમાંથી બતે છે. આ લાળ ખોરાકને નરમ બનાવવા ઉપરાંત 
અમુક ખોરાકને અમુક રૂપમાં બદલાવવા કામ આવે છે. 

બચપણમાં હાડકાં વધતી વખતે લેવી જેદતી સભાળ 

નાનપણુમાંથીજ આ બાબત કાળજ રાખવી ન્નેઈએ, બરાબર 
સભાળ ન રહે તો હાડકાં બરાબર તેયાર થતાં નથી અને પરિ- 
ણામે ખોડ પાાંપણુ વાળાં કે વળેલાં વીગેરે ન્તેવામાં આવે છે. તેવી ખોટનાં 
અથવા બરાબર તેયાર ન થવામાં સાધનભૂત થનારાંમાંનાં મુખ્ય કારણે 
નીચે પ્રમાણુ છે. 

૨ અચોગ્ય ખોરાક. જે ખોરાક હાડકું થવા જર્રના છે તેની અપૃ- 
ણુતા--માતી તખીયત નબળા હોય અથવા માની 
પાચનશક્તિ દોપવાળી હોય તો તેથી બચ્ચાંને 
તેના દુધમાં જેઇતું ષોપણુ મળતું નથી. મા 
પોતે કદાચ પોષણુ પુરતું નથી મળતું એમ 
ન્નણી ન પચે એવી ચીજ વાપરતી હોય તો તેનું 
પણુ પરિણામ તેજ આવે છે. મા વધારે 
પડતી જીકર કરતી હોય એટલે મન શાંત ન 
રહેતુ હોય તાપણું તેનું પરીણામ તેજ આવે છે. 
જલદ ચાહથી પણુ આ પરીણામ આવે છે. 
સાતે બરાબર ધાવણુ આવતુ નથી એમ ન્નણી 
આરાર્‌ટ, સાબુચોખા અથવા ખીન્ન હુન્‍નરે 
બઅચ્ચાંના વખણાતા કૉત્રિમ ખોરાક વાપરવાથી 
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પણુ ખહુ વાર તેવુંજ ફળ નીપજે છે. કુદરતે 

જે ખોરાક ખચ્ચાંને માટે પુરો પાડયો છે 

તેથી વધારે સારે ખોરાક હેોાઇજ રાકે નહી. 

માનું દુધ ગમે તે કારણું મળી શકે તેમ ન 

હોય તો ગાયનું કે બકરીનું દુધજ આપનું જેઈએ. 

(ર) બચ્ચાંને બહુ વહેલાં હલાવવું ચલાવવું કે બએેસારવું એ પણુ 

હાડકાં ખરાં ન થવાનું એક કારણુ છે. તેથી ઉલટું ઘરમાંજ ગૉંધી 

રાખવાં અતે શરદી થઇ જશે એ ખીકે હવામાં બીલકુલ ન 

ફેરવવાં એ પણુ કારણુ છે. તેજ પ્રમાણે નાનાં છોકરા કે છોકરીએ 

પાસેથી વધારે મહેનતનું કામ લેવાથી હાંડકાં વહેલાં વધી ન્નય 

છે અને ઠીંગણાં-બરાબર ન બતેલાં હાંડકાંથી-કદરૂપ શરીર 

દેખાય છે. નાનપણુમાં બહુ વહેલાં ખેસાડવાથી ખુંધ નીકળે 

છે. ચલવવાથી પગનાં હાડકાં વળી ન્નય છે. બચપણુમાંની 

આવી ન્નતની ભુલ આખી ઉમર નુકસાનકારક થાય છે. 

એટલે માખાપને- ખાસ કરીને માને-બચપણુમાં આ સબધી 
સાનની જરૂર છે, જેથી બચ્ચાની પુરી સભાળ રાખી શકે. 


નાના છોકરાઓને નિશાળમાં જ્યાં પુર્‌ અજવાળું 
% હુવા આવતી નથી ત્માં ગાંધી રાખવામાં આવે તેનું પરીણામ 
પણુ હાડકાં નબળાં રહૈ એ આવે છે, ઉપરાંત અઢેલાને 
બેસવાનું ન હોવાથી વાંકી સ્થિતિમાં રહેવું પડે છે તેને 
લઇને પણુ ખુધ નીકળી આવે છે અથવા પીડ નખળી 
થઇ નનય જે. 

દરજ વીગેરે જેને બહુ વાંકા વળીને કામ કરવાની 
ટેવ છે તેવાઓને પણુ નાની ઉમરમાં ખાસ સ ભાળવાતી જર્‌ર્‌ 
છે. કમ્મર તાણીને બાંધવાથી, ધોતીઆં કે ચણી!આની નાડી 
તાણીને ખાંધવાથી પણુ, કમ્મરનાં હાડકાંને સંકોચાવું પડે છે અને 
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પરીણામે બરેબર તયાર થતાં નથી વળી તેમ થવાથી 
ફેક્સાં ઉપર પણ ખોન્ને વધે છે અતે તેની જગ્યા સક- 
ડાય છે. એટલે ખુલાસેથી શ્વાસ લેવાતો નથી અને 
લોહીની અસ્વચ્છતા વધતી રહે છે. 
આવી આવી બાબતો ઉપરજ પ્યાન ખે'ચવાથી દુ:ખ 
અને દરદ ઘટે છે; અતે તેથી તેવી બેદરકારી અટકાવવાના 
ઉપાય થવાની પણેલી જરૂર છે. 
તગ બુટ પહેરવાથી, કે બચ્ચાંતે પગરખાં ટુંકાં થયાં 
હોય તાપણું પરાણે પહેરાવવાથી પણુ પગનાં હાડકાં 
અરાબર તેયાર થતાં અટકે છે. પગરખાંતી એડી પહોળી 
રાખવી નનેઇએ અને નીચી રાખવી જેઈએ, જેથી પગ 
ખરાખર પહોળો પડી શકે. 

આ વિશે પુરી સમજ માટે છોકરીઓને એટલે કે તેએ બાર્ધઓ ઝે 
મા થાય તે અગાઉ તે સબધી પુરતું જાન તેવાં પુસ્તકોનાં વાચનથી કકે 
અભ્યાસથી અપાવું જેઈએ. વહતે શીખામણુ-માતે શીખામણુ-વગેરે 
પુસ્તકો વાંચવાથી વધારે સમન્નઈ શકશે. 


માસના લેોચાની સભાળ સખબ'ધી સમજ. 


શરીરના ખબીન્ન અવયવો કરતાં માંસના લોચાની સારી સ્થિતિને। 
આધાર જરૂર ન્નેઇતી નિર્યામત કસરત ઉપર્‌ છે. કસરતથી તેઓના 
રેસા સકાચાય છે અને તેથી ખરાબ થએલું અથવા વપરાએલું 
અશુહ્દ લોહી તેમાંથી નીચોવી કઢાય છે અને તાજુ નવું લોહી 
તેની જગ્યા લે છે. તેમના રૈસાની સ'ખ્યામાં ને કે ડ્રેર પડતો નથી 
તાપણું કસરતથી રેસા કદમાં અતે તાકાદમાં બહુ વધે છે. દરેક 


રસો મજખુત થવાથી આખો લોચો! મજખુત બતે છે તેના દાખલા તરીકે 
લુહ્ઠારતા જમણા હાથ છે. લુહાર જમણા હાથની ભુન્ન અને 
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ખભા આખો વખત ભારે હથોડા ઉઠાવવાથી બહુજ વધે છે અને બીવ્ન 
ભાગ સાથે સરખાવતાં વધારે તૈયાર થએલે। જણાય છે. 

માંસના લોચાને! ઉપયોગ ન થાય એટલે તેનાથી કામ ન લેવાય 
અને તે નકામાં રહે તેની અસરથી તેનો નાશ થાય છે. કુદરતની 
એક ખુખી છે કે કાઇ પણુ નિરૂષયોગી ચીજનું પોષેણુ કરતી નથી. 
જેનું કોણ પણુ ચીજથી કામ લેવાતું બંધ થાય છે કે તુરતજ તેન 
પોષણુ એઓજું મળે છે અને તેનો નાશ શર થાય છે. એટલે તે 
માસને લોચો. પાતળો, પીકે, પોચો અને નબળા પડવા માંડે છે અતે 
થોડા વખત બાદ તદન નકામા જેવે] થઈ ન્ય છે. ડટુકામાં નકામે! 
માંસનો લોચો રારીર વાપરી નાંખે છે અને અમુક વખત પછી તે 
લોચાનું કામ તેની પાસેથી લેવાનું લગભગ અસંભવિત બને છે. 
જ્યારે કોધ્નર પણુ હઠેયોગી એક ઢાથ ઉંચો રાખી મુકે છે ત્યારે તેતો 
હાથ તદન સુકાઈ જય છે એ તો સહુના અનુભવની બાબત છે. 

સુસ્ત બેસાર્‌ માણસ કસરતની ખામીને લીધે નબળા થાય ૪ 
“મકે તેના શરીરના માંસના લોચાને કામ વગર પોષણુ મળતું નથા. 
તેવા માણુસ કામ--કસરત કરે તોજ તેની નબળાઇ હડે. તે મુજ# 
ધરમાં કસરત વગર ગૉંધાઇ રહેતી આપણી સ્ત્રીએ પણુ નબળી રહે 5. 
જે ધરનું પાણી-દરણું વગેરે હાથે કરવાની ટેવ હોય તે! ત દુરસ્તિ 
આપોઆપ મળે છે. મંદવાડ વખતે જેમ આરામની જરર છે તેમ ગએ 
પણુ સમજવું જઇએ ' શરીર પાસેથી તદ્‌ત કામ ન લેવાથી કે શરીરને 
કંઈ ન હલાવવા ચલાવવાથી દરેક ભાગ ઊલટો ધસાય છે. એટલે જરર 
પડતા ભાગને આરામ આપી ખીજ હાલચાલ તદન બંધ કરવાથી ઉલટું 
નુકસાન છે અને તંદુરસ્તિ મેળવતાં વાર થાય છે. દાખલા તરીકે પગનું 
ગુમડું હોય કે સડો થઈ પગ સડતેો! હાય તે વખતે તદન પથારીવશ 
થવાથી આરામ થતાં મુસ્કેલી વધે છે. તેવા વખતમાં થાક ન લાગે તેટલું 
થોડું હલનચલન રખાવનું જ્નેઇએ. 


જ 


કસરત કેમ ડર્વી. 
આંનેયમિત રીતે ક હેતુ ધ્યાનમાં રાખ્યા વગર જેમ તેમ કસરત' 
કરવી એ ડીક નથી. તે નિયમત રીતે-બરાબર વખતે અને બરાબર 
પ્રમાણુમાં કરવી જોઈએ. આ બાબત બરાબર સમજવા નીચેના સવાલનું 
નિરાકરણુ કરવું ડીક પડશે. 
(૧૨ ) કસરત કરવાને કયો! વખત શ્રેષ્ઠ છે. 
ધ ધાદારીઓ જેને બીજે વખત મળતો નથી તેણે સવારમાં કસરત 
કરવી ડીક છે. જેઓને નિદ્દા ન આવતી હોય તેવાઓને સુતા અગાઉ 
અરધા કલાકે કસરત કરવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. જમ્યા બાદ અથવા 


લા... 


જમ્યા અગાઉ એક કલાક કસરત ન કરવી જ્નેઇએ. તે વખત કસરત 
કરવાથી અજીર્ણું થવા સ ભવ છે. 

કસરતનો ખરે વખત સાંજના ચાર પાંચ પછી જ્યારે દિવસનઃ 
વખતના કામથી ફારક થવાય ત્યારે છે. પણુ આ સબ ધી ઉપરના અપવાદ 
જીવાય તો પોતપોતાને અનુકૂળ વખતે કસરત કરવી એ સાર્‌ છે. 
(૨) કઈ જાતની કસરત ડરવી ? 

જુદી જુદી બ્યાકતઓતે જુદા જુદા પ્રકાર માફક આવે છે. પોતાની 
શકિત તાકાદ, ઉમર, પસ દગી ઉપર તેનો આધાર છે. કસરત કેટલીક વાસ 
વધારે કરવામાં આવે છે તેથી પણુ નુકશાન છે. સહને અનુષ્ૂળ પડે તેવી 
કસરત ચાલવાની એટલે ફરવા જવાની છે. 

ઘોડા ઉપર સવારી કરી ફરવા જવું એ પણુ સારી કસરત છે. ખાસઃ 
કરીતે કાયમનો બધકૃષ્ટ રહેતો હોય તેમને તે ફાયદો કરે છે. માંદાં અથવા 
બહુ નબળાં માટે ગાડીમાં ખેશ| ફરવા જવું એ પણુ પુરતું છે. ઓરતોને 
માટે ધરગતુ કામ-વાળવગું, લીંપવું, દળવું, રાંધવું, પાણી ભરવું, શીવવું, છણુ 
અથવા ખડે જવું એ બધી કસરતજ છે. 

વિદ્યાર્થીઓમાં કસરત કરવાની ખાસી. 
વિદ્યાર્થીએ વખત મળતો નથી એમ બાર્ના કહાડી બીલકુલ કસરત 
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કરતા નથી અને પરીણામ તજરે દેખાય છે. જેમ અભ્યાસને માટે કાળજ 
રખાય છે તેમ માવતર અને સ્કુલ માસ્તરોએ ખાસ ષ્યાન રાખવુ જઇએ 
ક મનની કેળવણીનો આધાર તદુરસ્ત શરીર ઉપર છે. એટલે અભ્યાસ 
કાળજીથી કરાવનારાએ પણુ તનની પહેલી ષ્રીકર કરવાની છે. તેની ખેદર- 
કારીને લીધેજ આપણા ચૈજ્યુએટમાં બહુજ ઓછી ત'દુરસ્તી ન્નેવામાં 
આવે છે. પ'ર સોળથી પચ્ચીશ વષ સુધીમાં જ્યાં પહેલવાન શરીરવાળા 
નજરે પડવા ન્નેઇએ ત્યાં રબુતરામ જેવા, જેમ શેરડીને પીલી કાઢયા 
બાદ નીરસ છેોતા થાય છે તેવા, યુનીવરસીટી અથવા પરીક્ષારૂપી મશીન 
માંથી ખે'ચા કહાઢેલા નીરસ ચૅન્ત્યુએટો પેદા થાય છે, એ માત્ર મનની 
કેળવણીની રીકર રાખી તનની કેળવણીની ખેદરકારીનુંજ પરીણામ છે. 

“ પહેછું સુખ તે જાતે નર્યા 7--એ શ્દો દરેક વિદ્યાર્થીએ 
ખાસ ગોખા રાખા તેમ રહેવા વત'ન કરવા જરૂર છે અને તેનું સાધન 
માફક આવતી [નેયમિત કસરત છે એ ખાસ યાદ રાખવાની જર્‌ર છે. 
સુતી વખતે માથ! નીચૅ ઉંચ! તકીયા રાખવાથી, વાંકા વળીને બેસવાથી, 
ચાલતી વખતે ટટાર ન ચાલવાથી પણુ શરીરની ખરાબી થાય છે જે 
થોાડાનાજ સમજવામાં આવે છે. એવી આદતો નાનપણુથીજ ન પાડવી 
ન્નેઇએ અને બચપણુથીજ તે વીશે બરાબર દેખરેખ રણેવી ન્નેઇએ. 

મગજ અને રાનતતુઓવતું કામ. 

મગજ એ ત્તાનતતુઓનું મથક છે. તે શરક્તિતાો ઝરે છે. અને 
તેમાંથી જ્ઞાનતતતુએ વડે આખા શરીરમાં તાર વાટે એ રક્તિ 
ફેલાય છે. શારીરિક રાજ્યનો રાજન મગજ છે. મગજની અદર જૂદાં 
જૂદા કામ કરવા નદા જૂદા ભાગ (€હ6ા11(1૦૩) છે અતે તેઓનાં 
ખાસ કામ છે. 

(૧8) સેડયુલા એબ્લેાગેટા, 

મગજના પાંચ ભાગ પાડી શકાય, સહુથી નીચલો ભાગ તેને 

મેડયુલા ઓખબ્લાંગેટા કહેવાય છે અને તે બરડાની કરોડના રજ્જુ 


જજ 


(8 1પદ્વાં ૦૦૪૧ )ને મગજની સાથે જ્નેડનારા એક ઇચ લાંખે' 
ભગ છે. તે વજનમાં આશરે ખે દ્રામ છે. આય્લે! નાને॥ ભાગ 
શરીરમાં સહુથી ઉપયોગી ભાગ છે. તેતે ઇન્ન થવાથી મરણુ 
ઉપજે છે. સ મેડયુલા એઓખ્લાૉંગેટાની ફરજ શ્વાસોશ્વાસની ફિિયા 
ચલવવા અતે તેને નિર્યામત રીતે જરી રાખવાની છે. ન્નગતાં કે 
સુતાં, ઉભાં કે ખેઠાં, કામ કરતાં કે સુસ્ત રહેતાં, બધી વખત અ. 
ભાગ શ્ષાસની ક્યા નિયમિત ચલવે છે. જ્યારે ફાંસી દ૫ ગુન્હેગારને 
મારી નાંખવામાં આવે છે ત્યારે આ ભાગતે ઉત્ન પહાોંચવાથી 
એકદમ શ્ચાસાશ્વાસ બંધ થવાથી મરણુ થાય છે. આ ભાગ સહીસલામત 
રાખી ઉપરનું આખું મગજ જનાવરેમાંથી કાઢી લેતાં પણુ શ્વાસની 
ક્રિયા ચાલે છે, પણુ આખું મગજ રહેવા દ્ધ આ ભાગ કાઢી 
લૈતાં પ્રાણી શ્વાસ ન ચાલવાથી એકદમ મરણુ પામે છે. મેડયુલા ઓખ્લેાં 
ગેટાની ખીજ ફરજ લોહીની વાઢિનીઓની ઉપર છે. તેને સકેાચે છે 
તથા પહોળી પણુ કરે છે. ચામડીમાંથી અવિચ્ઠિન્ન પસીને। . હમેશાં 
થયા કરે છે તે પણુ મેડયુલાની ત્રીજી ફરજને લીધે છે. સાધારણુ રીતે 
અ પસીનો આપણી નજરે પડતે! નથી તો! પણુ ચોવીશે કલાક અટટસ્ય 
રીતે થાય છે, જે એકદમ સુકાઈ જવાથી જણાતો નથી. આ 


પસીનો લાવનોા એ તેની ફરજ છે અન તેથી શરીરની ગરમાનું_ અમૂક 
પ્રમાણુજ રહી શકે છે. તે પસીનો બંધ થતાં પણ બહુ નુકશાન પહોંચે છે, 


ખોરાક ગળવામાં ( ગળે ઉતારવામાં ) હોઠ, જભ, તાળવું, ખારા- 
કનો નળી જે ભાગ લે છે તે પણુ આ મેડયુલા ઓખ્લોંગેટાની! શકિતનુંજ 
પરીણામ છે. જે તેને ધનન પહોંચી હોય તો આ ગળવાની શક્તિ 
બંધ થટ આખરે બરાબર ઉપચાર ન થાય તો મરણુ પણુ થાય છે. 
(૨) પધોાન્સ અતે ઓપ્ડીડ લેખ્ઝ- 

મગજનો આ ખીન્ને ભાગ છે. તેનું કામ લાગણીઓ જેવી કે 

પ્યાર, બીક, આનંદ, એ બધાં બતાવવાનું છે. તેજ પ્રંમાણું હસવું, રડવું, 
એ પણા આ બીન્ન ભાગની અસરને લીધૅ છે. 


૨૩ 


(૩) સેરીબેલમ અથવા નાનું મગજ. 

એની પહેલાં એ ફરજ સમજવામાં આવતી કે જનર્નેન્દ્રય ઉપર 
તેનો કાખુ છે પણુ હમણાં તે હ#ીકત ખોટી જણાઈ છે. આ ભાગની 
મુખ્ય અસર રારીરનું સમતોલપણુ જનળવી રાખવાની જણાઈ છે. જેમ 
દાર્‌ પીધેલો માણુસ લથડે છે અને પોતાના મન ઉપર અને શરીર ઉપર 
કાખઠુ રાખી શકતો નથી તે આ ભાગ ઉપર અસરતું પરીણામ છે. 
અને તેવીજ રીતે સેરીખેલમના રોગનું પણુ તેજ પરીણામ આવે છે. 
વ્રદ્ધાવસ્થાસાં હાલવા ચાલવામાં શરીરનું સમતોલપણું નજ્નળવી ન શકવાથી 
ઝુટ્દા માણુસ આમતેમ ડોલે લડથડે છે તે આ ભાગ નબળા પડવાને 
લીધે છે. ઉમ્મર્થી, શરીરની નબળાઈથી આ ભાગ નરમ પડતાં 
લડ્થડીઆં લેવાય છે. તેથીજ ૬ઢ્ાવસ્થાને! ટેકો લાકડી વાજબી રીતે 
ગણાએલી છે. નેમ સમતોલપણું ધટે તેમ લાકડીની મદદ લેવીજ 
જોધએ, નહોં તો અકસ્માતો થવા સ ભવ રહે છે. 

(૪) સેન્ટ્રમ ગેગ્લીખા. 

એ ચોથે ભાગ છે. એતું કામ ઊંચા પ્રકારનાં કામ કેળવવાનું છે. 
બચપણુમાં ચાલતાં, ખોલતાં, લખતાં, કપડાં પહેરતાં, નાચતાં, શીવતાં, 
ગાતાં, ધે ચડતાં, વગાડતાં જે- શીખાય છે તે બધું આ ભાગની 
કેળવણીને લીધેજ છે. 

(૫) સેરીબ્રમ અથવા સોટા કે મુખ્ય મગજની ફરજ 

આ ભાગની પુરેપુરી ફરજ સમજ્નઈ નથી, પણુ એટલું ચોક્કસ છે 
કે ઘણાં ઉપયોગી કૃત્યોનાં મુખ્ય કૈન્ટ્રઆ ભાગની અદર છે. બોલવાનું કેન્દ્ર 
એંક ભાગમાં છે, હાથ પગ હલાવવાનું બીન ભાગમાં છે વીગેરે. એ બધુ 
સમજવું ધણુ જ મુસ્કેલ અને શાસ્ત્રીય છે. એટલુંજ ન્નણુવું બસ છે કે 
આખા શરીર ઉપર જીવન શકિતનાં ધણાં ધણાં કામોના ઉપર કાખુ કાંઈક 
આ મગજતો છે. જૂદી જૂદી બુદ્ધિના લેકે જવામાં આવે છે તે પણુ 


ર્૪ 


આ ભાગના પ્રકાર જણાય છે. નીતિ-અનીતિનું કેનદ્રેપણુ આ ભાગમાં 
છે. અમેચ્કામાં આ શોધ એટલી વધી છે "8 ગુન્હેગાર અમુક કેન્દ્રની 
અસરથી ગનન્‍્હો કરવા લલચાય છે એમ મનાયું છે; એટલુંજ નાહું પણુ 
તે કૈન્ડ્નો ભાગ ઓપરેશન કરી કહાડી નાંખવાથી માણસ તે ગુન્હો 
કરતાં અટકી સુધરી નય છે. જેમ કે જે માણુસને ખુન, ચોરી, છિનાળી 
કરવાની રેવ હય તેને તે ટેવનું કેન્દ્ર મગજમાંથી કહાડી નાંખવાથી તેવા 
ગુન્હા કરતાં અટકાવી શકાય છે, જને કે ચોક્કસ રીતે એ સબ ધમાં હજુ 
સુધી જણાયું નયી, 
સ્પાઈનલ કોડ':-- 

કરોડને ત્તાનરન્જાુ એ મુખ્ય કરીને શરીરના સવ ભાગમાંથી 
સાનત તુની અસર મગજમાં અને મગજમાંથી શ્વરીરતે પહોંચાડનાર 
વચ્ચેનો રસ્તો છે. આ સીવાય મગજનાં સાનત'તુઓનાં જેડાંઓએ છ 
અને બીન્ન લાગણીએ। બતાવનારી ત્તાનત'તુનાં ન્નેડાંએ છે પણુ તે 
સબધી વૈદક પુસ્તકમાંથી ન્નણી લેવું ન્નેઇએ. 
વીતાવે -સમન:-- 

આત્મા વિશે ગમ તેવા ભિન્ન ભ્રિન્ન વિચાર હોય પણુ એટલું 
તો ચોકકસ છે કે મન એ નામ તો મગજનાં જુદાં જુદાં રતયના સમૂહને 
આપવામાં આવ્યું છે. ડુંકામાં મનની પન્દ્રિય મગજ છે. મન એ 
વિચારનું સ્થાન છે. સંસ્કૃત મન્‌ એટલે વિચારવુંજ થાય છે અને 
મન એ વિચારતું સ્થાન જાણીનેજ તેને મત નામ આપ્યું હોય એમ 
સ્પષ્ટ છે. ખીજ તરફથી ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે વિચાર કરવા સબધી 
સર્વ કૃત્ય મગજનું છે એટલે મગજ એ મન છે, અથવા વિચારતું 
સ્થાન છે. મન એટલે વિચારનું અને તે ઉપરથીજ વિચારનાર' 
પ્રાણી-મતુષ્ય કહેવાયું છે. 
પતા1-ઈસ્છા. 

મરજી એ સ્વત-ત્ર નથી, જેમાં આપણુ હિત રહ્યું છે તે તરક્ની 


રપ 


“અથવા જેથી આપણને તુકશાન સમન્નયું છે તેથી વિરૂદ્ધ ઇચ્છાનો હમેશાં 
પક્ષપાત છે. સ્વત'ત્ર રીતે ઈચ્છા જેવું કઇ છે કે કેમ એ સવાલ છે. 
-4૯૦1૧0017)-યાદરાસ્તઃ-- 


મગજ ઉપર વખતો વખત એક બાખત ઠૅસાવવાથી જે અસર 
મગજમાં થાય છે તે ફરી યાદ કરી શકાય છે. જે ચીજ એકલી ન્નેઇ હોય 
તેના કરતાં જ્નેઈ અતે સાંભળી હોય તે વધારે યાદ રહે છે. ટુંકામાં જેમ 
'જેમ વધારે ઉઇન્દ્રીઓથી સ્પષ્ટ થઇ હોય તેમ તે વધારે યાદ રહે છે, જેમ કે 
એક ચીજ એકલી સાંભળીજ હોય અને એકને સાંભળી હોય, જેઈ હોય , 
હાથે અડયા હોઇએ અથવા બીજ (૬ન્દ્રોથાં પ્રત્યક્ષ સ્વાદ લીધો હોય તે 
સહુથી વધારે યાદદાસ્તમાં ચોંટે છે, કેમકે જુદી જુદી ઇન્દ્રોઆના 
સાનત'તુઓએ મગજ ઉપર સજડ છાપ ખેસાડેલ હોય છે. છાપ શુષ્ધ 
મગજ ઉપર બહુ સારી ખેસે છે અને લાંબો વખત ટકે છે. તેથી ઉલટું 
નખળાં મગજવાળાંની યાદદાસ્ત કમ હોય છે, કમકે તેમાં ૭ાપ ખેસતી 
નથી અથવા જે ખેસે છે તે ઉપરછલી પ છે. નાની ઉમ્મરમાં મગજમઃ 
હ૭ાપ ઊડી પડે છે એટલે યાદ વધારે રહે છે. *«ૃહ્દાવસ્થામાં ઉપર૭લી- 
કિછરી-૭ાપ પડે છે એટલે તે ઉમ્મરમાં બતેલા બનાવા બહુ યાદ રહેતા 
નથી ,પણુ તેજ ૬ને નાનપણુના બનાવે પુરતા યાદ રણે છે, કેમકે તે 
ઉમરની હાપ ઊ'ડી પડી હોય છે. 


પીડા-દરદ ગને તેનો ઉપચે।ગ, 


દરદ એ ત્તાનતતતુઓની વધારે પડતી લાગણીની મગજને ખબર 
આપવાની અસરને લીધે થતી લાગણી છે. તે જેમ આનદ આપે 
છે તેમ દરદ પણુ આપે છે. શરીર ઉપર કોઇ હાથ ફેરવે છે અથવા 
પંપાળે છે તો તે થોડે વખત સાર્‌ લાગે છે અને ગમે પણુ છે. પણુ 
જે તેમને તેમ કર્યા કરે અને જરા ન્નેર્થી કરૈ તો તેજ લાગણી 
દરદ આપે છે. થોડું અજવાળું આંખતે ગમે છે પણુ સૂર્ય સામું 


આ * 
ક 


જોતાં દુઃખ થાય છે. થોડો અવાજ કાનને રચે છે પણુ વધારે પડતો 
અવાજ દુ:ખ દે છે. 


શ 


દરદ એ આવતી ખરાખીનું સૂચક છે. તે આપણુને જે ભાગમાં 
થાય છે તેને કઇ ઇન્ન પહોંચી છે અથવા ન્નેઇએ તેવી સ્થિતિમાં નથી 
એમ બતાવે છે. જને કે સહન કરવું મૃસ્‍્કેલ લાગે છે અને થાય તે 
ગમતું નથી, તો પગુ ખરેખર તે એક નીમકહલાલ ચેોીયાત છે. જે તે 
ન થવું હોત તો આપણે એવા ખેદર્કાર બની ન્નત કે જે ચીજને ધત્ન 
પહોંચવાથી લાગણી થાય છે તેનો તદન નારા થાય ત્યાંરવી કઇ ઉપાય 
કરીએજ નહીં. આતી સાખીતી લેવા જવી પડ તેમ નથી. ન્યારે કોઇનો 
હાથ કે પગ ખોટો પડી ગયો હોય છે ત્યારે તે ભાગ આંગ્ન કે બહુ ગરમ 
પાણીથી બળી ન્નય તો પણુ ભાન ન હોવાથી સભાળાતો નથી. જો તે 
ભાગ ખોટો પડયો ન હોત તો તુરત દરદ થાત અતે બળતો અટકાવી 
રાકાત, આ ઉપરથી દુઃખની ચૈતવણીનો લાભ લેવાતું સહુએ. સમજવું 
જેઇએ. કુદરત કારણ વગર કરીયાદ કરતી નથી. ત્યારે દુઃખ 
અથવા દરદને આવકારલાયક ગણુવું ન્નૅેઇએ અને તે થાય તેવુ ચેતી 
કારણુનો ઉપાય કરવો ન્નેઇએ. આ ઉપરથી સમન્યું હથે કે દુઃખ 
થવું એ જવનશકિતની નિશાની છે અને દુઃખ થવું એ શરીરને 
અસ્વસ્થ અવસ્થાનું પ્યાન કરાવો પાછું તંદુરસ્ત બનાવવા સૂચનાર્‌પ 
હોઈ આવકારલાયક છે. તે દુઃખનું ખર કારણુ શોધી દુર કરવાને બદલે 
ઉપર ટપકે માત્ર દુઃખ ન જણાય તેટલુંજ-ભાગનૅ ખોટા પાડવાના ઉપ- 
ચારેોથી-કરવામાં આવે છે તે યોગ્ય નથી થતું એમ સ્પષ્ટ છે. આ 
ઉપરથી સમજશે કે દાકતર કે વદ જ્યારે ખર કારણુ શોધી ન શકે, 
અથવા દૂર ન કરી શકે ત્યારે ઘેનની દવા આપે છે. પણુ તે માત્ર ઘણે 
ભાગે તો તેનું અત્ાન સૂચવે છે અને દરદીને ઉલ્ષડું નુકશાન પહોંચાડે 
છે, અમુક અપવાદ વખતે તેની જરર પડે એ અનિવાય છે; પણુ જર્‌ા 
જર્‌ામાં ધેનની દવા વાપરવાથી નુકશાનજ છે. 


નઇમ, શન ા-.- ૪ “સ ત. ઇઝ . 
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મગજનુ વધારે પડતું કામ કરવાથી થતી માડી અસર. 

જેમ મગજને નિયમિત કામ આપનારા લાંખું આયુષ્ય ભોગવે 
છે એ સભવવાળું છે, તેમ તેથી ઉલ્ટુ વધારે પડતું મગજનું કામ 
બહુજ નુકસાનકારક છે. મગજ વહેલું ધસાઈ ન્ય છે અતે તેતે 
મૂળા સ્થિતિએ આવવા પુરતી ઊંધ અને આરામની જરર છે. આ 
બે બાબતની પુરતી કાળજી રખાય તો. માણુસ મગજથી ગમે તેટલું 
કામ લઈ શકે છે. શારીરિક કામ કરતાં મગજના કામથી વહેલે 
થાક લાગે છે. વિદ્દાનાએ નકકી ક્યું છે કે ત્રણુ કલાકના મગજના 
કામથી જે થાક લાગે છે તે શારીરિક મહેનત દશ કલાક કરવાધી 
લાગતા થાક જેટલોજ છે. આ ઉપરથી સાફ જણારો કે પુરતી ઊંધ 
લીધા વગર અથવા ન્ેઇતો આરામ આપ્યા વગર જે મગજનું કામ 
વધારે કરૈ છે, તે પોતાનો નાશજ કરે છે, જ્યારે પણુ મગજને 
થાક લાગતો હોય અને વિચાર કરવે બોજ્રૂપ લાગતું હોય તે 
અગાઉ મગજનું કામ છોડી આરામ લેવો ન્નેઇએ. કેટલાએક લે'કે 
મગજનું કામ વધારે કરવાના હેતુથી ઉષ્યુ અથવા ઉત્તજક દવાના 
કૃ પીણાનો ઉપયોગ કરે છે, જેમ કે ભાંગ, કાપી, .ચા; આ બધાં 
ઉલટું બહુ નુક્શાન કરે છે. ન્યારે ખરી રીતે થાક લાગ્યો હોય 
ત્યારે આવા ચાબુકરૂપી ઉત્તજકથી કામ કરવાની રેવ છેડી ૬૪ 
આરામ લેવાથી મગજ પાસેથી બમણું કામ લઈ શકાશે. હમેશ 
ખર્‌ાખી કરનારાં ઉત્તજક લઈ થોડા વખત નબળ કામ કરવામાં કગો 
લાભ નથી તે હવે સમજી શકાશે. 


ક 
ન 
૧૫. 


મડરેણુ ૩ નળ * 
પાચન ક્રિયાની સમજ. 


એ એક રસાયનિક ક્રિયા છે, પણુ નિર્માલ્ય અથવા નિજી'વ ચીજની 
રસાયણુ ક્રિયા જેવી નથી. તે સજીવ ક્રિયા છે એટલે તેના ફેરફાર કે 
'રસાયણુ શાસ્ત્રી જે પેદા કરી શકે તેના કરતાં વધારે ચમત્કારીક છે. 


ખેોશરાડના તત્ત્લોઃ-- 

ખોરાક અને પાચન ક્રિયાના અરસપરસ તથા પાચન કયાનેો 
ઈન્દ્રીએ અને તેના રસની સાથે શે સબધ છે એ ન્નણુવાની બહુ જરૂર 
છે. પાચન [ક્યા થતાં જે જીવન શકિત અને શારીરિક પન્દ્રીઓને! નાશ 
અને નવી બનાવટ થાય છે તેથીજ ખોરાકતી જરર પડે છે, શરીરના 
જુદા જુદા અવયવોની બનાવટ જુદી જુદી હોઇ જુદા જુદા ખોરાકનાં 
તત્ત્વોની જરર્‌ છે. વપરાએલે ભાગ પુરે પાડવા તે તે તત્ત્વોની જરૂર પડે 
છે. ખોરાકનાં જે મુખ્ય મુખ્ય તત્ત્વો જરૂરનાં છે, તે નીચે મુજબ છે. 


૧ ફેરીનેશાયલ અને સેકેરાધન ૨ ફેટી એટલે ચરખીવાળી. 
એટલે ગરમી પેદા કરનારૂ' 

ર આખ્ખ્યુમીનસ એટલે ૪ ન પચે તેવું. 
ચિકાશ વાળુ. પ હ્ઞાર. 


ખોરાક્ની ચાન્નેમાં આ ગુજ ભાગ્યેજ એકલા ઈલાયદા હોય છે. 
દરેકની અંદર થોડા વધારે ભાગમાં દરેક પ્રકારનો ગુણુ જવામાં આવે છે. 
લાળ અથવા ચુકને કામ-- 

લાળની અદર એવું એક તત્ત્વ સમાએલું છે કે તે વડે સ્ટાચ-ખાંડના 
રૂપમાં બદલાઇ ન્નય છે. કોઇપણુ ચીજ જે જાતે મીઠી નથી તેને મોઢામાં 
નાખી ચાવી બરાબર મોહામાં થંકની સાથે મેળવાય તો પહેલ વહેલાં તે 


૨૯ 


જરા મીડી લાગશે, અને જેમ જેમ લાળ સાથે વધારે મળી વધારે ચવાશે' 
તેમ વધારે મીઠી થશે; છેવટ સાકર જેવી ગળી લાગશે. લાળની ઉત્પત્તિ 
મોઢામાં ખોરાક હોય તે વખતે વધારે યાય છે: તેમાં પણુ માક ખારો 
પદાર્થ હોય તો તુરત લાળ છુટે છે. સારા ખોરાકની સારી સોરમથી અથવા. 
તે યાદ લાવવાથી અથવા છેટે નજ્નેવાથી પણુ લાળ છુટવી શરૂ થાય છ. 
ચાવવાની ક્રિયા દરમીયાન તે વધારે પેદા થાય છે, 

જઠર રસનું ડામ-- 

ઘણા પ્રયોગો પછી મહા મુશીબતે એટલું ચોકકસ જણાયું છે કે 
જઠર રસ એ ચીકાશવાળા ભાગને ગાળવાનું એટલે શ્રવાહી રૂપમાં બદલાવ 
વાનું કામ કરે છે. જે ચીજની હાજરીથી જઠર રસનું આ પરીણામ આવે 
છે તેનું-જ્ઠેર રસની એદર રહેલાં ઉપયોગી તત્વનું નામ પે'સીન-આપ- 
વામાં આવ્યું છે. આ જઠર રસ પેદા થવામાં થુકથી મળેલા ખોરાકની 
હાજરીની જરર જણા છે. નરમ ખોરાકની હાજરીથી પણુ તે પેદા થાય 
છે. શરીરની ગરમીથી ઓછી ગરમા થાય તો તેથી તે પેદા થતો અટકે છે. 
દારૂ, ટૅેનીન (ચા તથા કારીની અંદર હોય છે તે), પિત્ત-(જે જઠરમાં વખતે 
નીચેથી ચડી આવે છે ) તે બધાં જઠર રસ ઓછે કરે છે અને પાચન 
ક્રેયામાં ખલેલ પહોંચાડે છે. સાધારણુ ખાટા પદાર્થોથી પણુ તેની 
પેદાશ ઘટે છે. 

પિત્તનું કામ:-- 

પાચન 1ક્યામાં તે બહુ ઉપયોગી ભાગ લે છે. 

(૧) જઠર રસ જે આંતરડાંમાં ખોરાકની પચાવવાની ક્રિયાને અડચણુઃ 
રૂપ થાય છે તેને પિત્ત બદલાવી નાંખે છે. જર રસ (4વંતૅ) અમ્લ છે 
અને પિત્ત (411૮૧1110૯0) અમ્લ વિરૂદ્ધ છે. 

(૨) ચરબીવાળા પદાર્થને વધારે પચવા લાયક બનાવે છે અને 
તે પાણીમાં ગળી ન્નય તેવા રૂપમાં પણુ ધણે ભ્રાગે બદલાવે છે. 

(૩) જન્તુધ્ન હોઈ આતરડાંની અંદર ખોરાકનો સડો થતો અટકાવે 


૩૭૦ 


છે આ શીવાય પચેલા ખોરાકને લોહીની અદર મેળવવામાં અને હજુ 
અપાશ્ય હોય તેને આંતરડાની અંદર પચાવવાને મદદ કરે છે, બધકોશનું 
'એક મુખ્ય કારણુ પિત્તની ગેરડાજરી અથવા બહુ કમ પેદા થવું તે છે 
પેન્ફીયાટીક રસનું કામ-- 

જટર્‌ રસથી પાચન થયેલા ચીકાશવાળા પદાથ'ને પુરા પચાઃ 
પવામાં અતે તે શીવાય બીજી ચીનને જેની પાચન ક્રિયા પુરી નથી 


મિકી 


થઇ તેને પુરા પચાવવામાં મદદ કરે છે. 
આતર-રસતેો ઉપચેોગ- 
આ રસ પેન્કીઆટીક રસ કરતાં વધારે ઉપયોગી છે; કારણુ 
'આ રસ દરેક જાતના અપૂણે અપાચ્ય રસને પચાવવા મદદરૂપ છે. 
ખોરાક ભને પ્રવાહી સ્થિતિમાં આવ્યો હોય તોજ પચાવવામાં મદદરૂપ 
થાય છે. એટલે જે ખોરાક ઉપર બીજી કંઈ પાચન ક્રિયા થએલી 
નથી હોતી તેતે પચાવવાને અસમર્થ છે. આ ઉપરથી સમન્નશે કે 
ઉપર કહેલી સરવે રીતે અસર થએલો ખોરાકજ વધારે સારી રીતે 
પચાવવાનું કામ આ રસ કરી શકે છે. 


પાચનકિયાના રસે। અને તેની ખોરાક ઉપર અસરની ટુંક સમજ. 
(૧) થુંક, (ર) જઠર્‌ રસ, (૩) પિત્ત, (૪) પેન્કીઆરીક રસ, 
(૫) આંતર રસ. એ મુખ્ય રસ છે અને તેની અસર નીચે મુજબ છે. 
ગ્યાચ“-ચીકાશવાળા પદાર્થ-અને ચરખી એ ત્રણુ ખોરાકના 
સુખ્ય ભાગ ઉપર ત્રણુ રસની અસર છે. 
(૧) સ્ટાર્ચ ઉપર (૧) લાળ અથવા શ્રુ'ક (૨) પેન્ક્ીઆરીક રસ, 
(૩) આંતરરસ. 


(૨) ચીકાશવાળા ઉપર (૨) જદરર્સ (૨) પેન ।આરીક રસ, 
(૩) આંતર રસ. 
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( ૩ ) ચરબીવાળા ઉપર (૧ ) પિત્ત. (૨ ) પેન્કીઆટીક રસ 
'( ૩ ) આંતર રસ. 

કૈનસુગર ( શેર્ડીમાંથી નીકળતી ખાંડ ) માત્ર એક આંતર ર્સ- 
માંજ પચે છે. એટલે આંતરરસનેાો ઉપયોગ માત્ર બીન્ન પચાવેલા 
ખોરાકતે પચાવવેો એટલોજ નથી પણુ જે આખી પાચન નળીમા 
નથી પચતો તે કેન-સુગરને પચાવવાનું કામ પણુ આંતર રસ કરે છે; 


પાચન નળી એ માંસના લોચાની ખનેલી નળી છે; તેના ઉપર 
નરમ અસ્તર છે અને તેના ઉપર નૂટ્ા જૂદા રસ પેદા કરનાર શ્લેષ્મ- 
પિડે ( ઉંત્વાળવંડ ) છે, જેમાંથી અમુક રસ પેદા થાય છે અને ખોરાક 
પચાવવામાં ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે જૂદી જૂદી રીતે મદદ ફરે છે. 
આ નળીનતો મૃ"ખ્ય ઉપયવોગ ખોરાકને હીલવી, ખરાબર મેળવી આગમળ 
આગળ જૂદા નનૂદા ભાગ તરક હડસેલવાનેો છે, આ પ્રમાણે ખોરાક 
જૂદે જૂદે વખતે ન્નૂદા ન્નૂઠા રસતા સબ'ધમાં આવે છે અને તેના ઉપર 
તેની અસર થાય છે. 


પાચન ડિયાના બન્નૂદા જૃદા દરજજા. 


( ૧ ) ચાવવાની ક્યા ખોરાક સાદે અને બહુ મસાલા વગરતો 
છે એમ કલ્પી ચાવવા સારા મજબુત દાંતની જરૂર છે. મસાલાવાળોા 
પદાથ* બરાબર્‌ ચાવી શકાતો નથી કેમ કે તીખો તમતમોા લાગવાથી 
ઉતાવળે ગળી જવેો પડે છે; એટલે મસાલાવાળા ખોરાક બેવડી રીતે 
નુક્સાન કરે છે-એક ચાવવા અડચણરૂપ થાય છે ને બીજું ગરમ 
હોવાથી આંતરપડાનોા વરધ લાવી પચાવનાર પદાર્થો નોકળતાં અટકાવા 
નુકશાન વધારે છે થુક બરાબર પેદા થવુ' જઇએ અને તેમ થાય તો 
ખોરાક લોંદાના રૂપમાં થાય છે એટલુંજ નહીં પણુ થુંક સાથે મળતાં 
તેમાંથી સ્ટાય' હોય તે ખાંડના રૂપમાં બદલાધ નાય છે અને તેની 
ખાત્રી મીઠાશ પકડે છે તેથી થાય છે. ખોરાક પુરતો ચાવવાની જરૂર 


૩૨ 


આ પ્રમાણે બેવડી છેઃ નરમ કરવા અને થુંકની અસર બરાખર કરવા. 
(૨ ) જઠરમાં પાચન કિયા. 

ખરાબર ચવાઇ રહ્યા બાદ આવેલો ખોરાક અભનળ વડે 
જઠરમાં પહોંચે છે. જેવો ખોરાક ગળાની અ'દર નીચે ઉતરે છે તેવો 
અન્નનળ જે હમેશાં બંધજ હોય છે તે તેના ભારથી જરા ખુલ્લે 
છે. જેવો ખોરાક તે ખુલ્લા ભાગમાં જાય છે કે તુરત તે સંકોચાય 
છે. એટલે નીચેનો ભાગ ખુલે છે, તેમાં ખોરાક ન્નય છે. આ 
પ્રમાણે નૌચેનો ભાગ ખુલે છે ને ઉપરનો બધ થતો જય છે. એ 
પ્રમાણે થતાં થતાં ખોરાક જઠરમાં પહોંચે છે. ખોરાક જઠરમાં પહોંચે 
છે કે તુરતજ અને 'ક્રોાઇક વાર તે અગાઉજ જઠેરનું અસ્તર લાલ થાય 
છે અને તેમાંથી જ્ઠૅર રસ થોડે થેડા વહેવા માંડે છે અને તે ચાવેલા 
ખોરાકની અંદર્‌ જે ચીકાશવાળા ભાગ હેય છે (10010101003) 
તેના ઉપર તેની અસર થવા લાગે છે. 

જ લીધેલા ખોરાકની અદર ઘણું પ્રવાહી હોય છે તો પહેલ 
વહેલાં તેનું શેોષણુ થાય છે; ત્યાર બાદ ખોરાક ઉપર જઠર રસની 
અસર્‌ ચાંય છે. જેમ જેમ જેટલે ખોરાક પચી અને જડૅર રસ 
સાથે મળી પ્રવાહી અથવા નરમ થતો ન્નય છે તેમ તેમ તે શેોપષાતો 
“તય છે એટલે સાધારણુ નરમ ખોરાક જે રહે છે તેના ઉપર પચવાની 
ક્રેયા ચાલુ રહે છે. જે ભાગ પચી નરમ શેોષાવાને લાયક થતો ન્નય 
છે તે જઠરના આંતરડામાં ઉધડતા ઠ્વારમાંથી આંતરડામાં જય છે. નને 
અપાચ્ય કઠણુ જભ્માગ તે દ્દાર તરફ “અય છે તો તે તુરત બંધ થાય 
છે અને તે અપાસ્ય ખોરાકને પાછું જ્ઠર્‌ તરક મોકલે છે. આ સબ ધમાં 
એક વિચિત્ર વાત ન્નેવામાં આવે છે તે એ છે કે અરધ પચેલી ચીજને આ 
દ્દાર પસાર થવા ન દેતાં જઠેર તરફ ન્યારે પાછી મોકલે છે, ત્યારે તદૃન ન 
પચે તેવી ચીજ જેવી કે કોઈ ફળના ઠેળીયા, કાચના કટકા કે બીજી જઠરમાં 
ન પચે તેવી ચીજને તે તેમાંથી પસાર થવા આપે છે. એ જયણુવાની 
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ચકિત આ દ્દારને કેવી રીતે છે તે સમજ શકાતું નથી પણ્‌ તેમ ખને છે એ 
ખરી હકીકત છે. અમુક વખત પછી જઠર રસ વધવાને લીધે અસલ 
સ્થિતે એટલી બધી વધે છે કે જઠર બહુ સ કોચાય છે અને બધા ખોરાકને 
તે ઠ્દાર મારફત આંતરડામાં હડસેલે છે. આ જઠર્‌ની પાચન ક્રિયાને ચોખા 
જેવી હલી ચીજ પચાવવાને કલાકથી રોટ ક્લાક થાય છે અતે બહુ 
ભારે ચીજ પચાવતાં પાંચથી ૭ કલાક થાય છે. 

(૩) આંતરડાંની અ દરની ક્યાથી જઠૅરની અદર ચીકાશવાળા ભાગ 
હજમે છે પણુ ચરબવાળા ભાગ તેમને તેમ પસાર થાય છે. તે ચરખીવાળા 
ભાગ ઉપર પિસ અને પેન્ક્રીેઆટીડ રસની અસર થાય છે. તે ઉપરાંત 
ચીકાશવાળા ભાગ અને સ્ટાચ'નો હજી બરાબર પચેલ ન હોય તે ભાગ 
ઉપર પણુ પેન્કીઆરટીક રસની બરાબર અસર થાય છે. 

આ પ્રમાણે ખોરાકની સવ' ચીજ લગભગ પચી શેષણુ થવા તૈયાર 
થઈ ગઈ હોય છે માત્ર ખાંડ : €૧1€ ૩૫૦%) જે હજી પચી નથી તેના 
ઉપર્‌ આંતર રસની અસર થાય છે અને તે પણુ પચી શૈષણુ લાયક 
થાય છે. 

આંતરકાં જે લમભગ ૨૫ ઝુટ લાંબાં છે, તેમાંથી જેવો ખોરાક 
પસાર્‌ થાય છે તેવો! તેમાંથી પચેલો પોષણ્વાળા ભાગ શેોપણુ થતો ન્નય 
છે અને આ પ્રમાણે શેાતાં શેોષાતાં ખઆાઝી પોષણુ વગરતે। કઠેણુ ભાગ 
આગળ ચાલતે! ન્ય છે, જે આખરે મોટા આંતરડાના છેલ્લા ભાગમાં 
એકહો થાય છે; જ્યાંથી ચોવીશ કલાકમાં ધણે ભાગે એકવાર સવારમાં 

અથવા નવે! ખોરાક લીધા અગાઉ, ઝાડારૂપે શરીરમાંથી બહાર કાઢવામાં , 
આવે છે. 
શેષણુ કિયા. 


આ ક્રિયા ખોરાક મોઢામાં દાખલ થાય છે ત્યારથી શરૂ થાય છે અને 
તે જ્યાંસુધી આંતરડાંમાંથી બડઠાર 1િરથ*ક ભાગ કહાટી તાંખવામાં આવે 
છે ત્યાંસુધી ચાલુ રહે છે. 
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આ શૌોષણુ ક્રિયા બહુ નાનો વેધન્સ - અશુહ્ઠ લોહી વાહિનીઓઆ 
અતે લીમ્ફ9ેટીકસ ના મની બીજી શેોષણુ ક્રિયાની ઝીણી નળીઓ છે તે વડે 
ચાય છે. તેમાં અશુદ્ધ લોહી વાહિનીઓ વડે મુખ્ય કરીને જે જે પ્રવાહી 
રૂપે થયેલો! ખોરાક જઠરમાં હોય છે તે બધો શોષાય છે, એટલે સ્ટાચ"- 
વાળા ચીકાશવાળે અને ખાંડ જેવો! જે પદાથ" પચી પ્રવાહી રૂપમાં હોય 
છે તે બધા તે વાટે શે।ષાય છે. લીમ્ફેરીકસ વડ ઘણે ભાગે ચરબીવાળા 
ભાગ જે પચી દુધ જેવો થઇ ગયો હોય છે તે અને બીજા તત્ત્વોનો થોડો 
ભાગ પણુ શોષાય છે. 

અશુદ્ધ લોહી વહિનો વડે શેષાતો રસ યકતમાં પસાર થઇ હીપે- 
રીક વેન વડે મોથી વાહિનોએમાં મળે છે. યકૃતમાં પસાર થવાથી 
યકત ગરણીનું અથવા જીલ્ટરનું કામ કરતું હોવાથી લોહીમાં ત મળવા 
નવો ભાગ જ્ઝુદ્દો પડ છે અને શુદ્ધ ભાગ આગળ પસાર થાય છે. પહેલ 
વહેલાં રસ પધોરટલ વેન વાટે યકૃતમાં જાય છે. ત્યાંથી શોધાયા બાદ 
હીપેટીકવેન વડે મોરી વાહિનાઓમાં ઉપર કલ્યા પ્રમાણે જય છે. યડ- 
તનું કામ સ્ટાચવાળા ખોરાકને બરાબર પચાવવાનું છે એમ પણુ 
કેટલાએક કહે છે. આ ઉપરથી સમજવામઃ આવશે કે યકૃત (11121) 
ખોરાક પચાવવા-શુદ્ધ કરવાને .શુહ ખોરાકનેજ લોહીમાં મેળવવા કેટલે 
ઉપયોગી ભાગ ભજવે છે. અને તેથીજ જેનું યકૃત નબળું તેની પાચન 
રાક્ત નષળીજ રહે છે. જે ખોરાક શેોષણુ ક્રિયાની નળી અથવા લીમ્ફે- 
રીક વડે પસાર થાય છે તે થોરેસીક ડકટ નામની નળી વડે મેરી 
રકત વરહેનીઓમાં મળે છે. 


આ પ્રમાણે જે ખોરાકનો રસ અશુદ્ધ લોહીની વાહિનીઓમાં આવ્યો 
,તે લોહીમાંજ આમેજ થયેલો હોવાથી લોહી સાથે રકતાશયના જમણા 
ભાગમાં જઇ ત્યાંથી ફેફસાં વાટે પ્રાણવાયુના સબધમાં આવી શુદ્ધ થાય 
છે, અને ત્યાર બાદ તે શુદ્ધ વાહિતોએ વાટે આખા શરીરમાં પોષણુ 
પહોંચાડે છે, જે વડે નવા ભામ બને છે અથવા ધસાઇ ગએલા ભાગ 
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તાશ*ન થાય છે. ફેફ્સાંમાંથી પસાર થયા પછી પ્રાણુવાયુના સબધમાં 
આવવાથી તેની અ'દર ચરખી કે પખાંડતેો ભાગ જવામાં આવતો નથી. 
આ પ્રમાણે પાચન ક્રિયા પુરી થ્રાાય છે. આ હ%ીકત પરથી આપણે 
સમજી શકીએ છીએ કે આ ક્રિયામાં મુખ્ય બે ભાગ છે. બધા રસનું” 
પેદા થવું (જેમ કે મોઢામાંથી લાળ-જડ&રમાંથી જઠર રસ વીગેરે ) અને 
ખીજીુ' માંસના લોચાનું સ કેચવું (અન્ન નળનુ', જઠરનું, આંતરતુ, 
સકેચાવું). આ ખે ક્રિયા વડે ખોરાક હજમ થાય છે. 


ઉપર કહી તે બન્ને ક્રિયા બરાબર થવા જ્તાનતતુની અસરની 
જરૂર કે. એટલે ત્તાનતતુ અને મગજની સ્થિતિ ઉપર પાચનક્રિયાનો 
બહુ આધાર છે. તે બન્નેનો અરસપરસ એવો સખબ'ધ છે કે ખેમાંથી 
એકની અસર બોજ્ન ઉપર થયા વગર રહેતી નથી. 


પોષણુની જરેરીયાતને લીધે જઠરમાં ભુખની લાગણી થાય છે, જેમ 
ગળામાં તરસતી લાગણી થાય છે તેમ. જડેરની અંદર અપાચ્ય અથવા 
“નુકશાનકારક ચીજ હોય તો તુરત મોળ આવે છે-શથીળસ નીકળે છે. 
અચ્ચાંને તો પાચન કયાની મુસ્કેલીથી ખેંચ-તાણુ પણુ આવી નય છે. આ 
અધી પાચન કિયાનો અસર નાનત'તુ ઉપરના દાખલા છે. તેથી ઉલરડ' 
ઝાનતંતુ ઉપરનો અસર પાચન ક્રિયા ઉપર થાય છે, જેમ કે સારો ખોરાક 
ન્નેવાથી અથવા તેની સુમેધ આવવાથી મેઢામાં પાણી છુટે છે; તેમ 
ન પસંદ પડે તેવી ચીજ જવાથી અથવા સુંઘવાથી પેટમાં ન ગઇ હે!ય 
તો પણુ ઘણી વાર ઉતરી થાય છે. કેટલીક વાર ઉલરીની દતા આપી છે 
'એવું કહેવાથી દરદીને ઉલટી થાય છે. 

પાચન ક્રિયા સંબંધી અથવા ખોરાક પ્રત્યે રાખવી 

જોઈતી સ'ભાળ, 


' ખોરાકની બાખતમાં જેટલી ખેદરકારી બતાવવામાં આવે છે તેટલી 
આજ એકે ખાબતમાં બતાવવામાં આવતી નથી. જેમ વિચારમાં-- 


૩૬ 


ધુનમાં-આવે ત્યારે તે ચીજ ખવાય છે. તે વખતે જડઠર્‌ એ ઝેનું 
ઉપયોગી નાજુક યત્ર છે તેની ભાગ્યેજ સમજ કે દરકાર રહે છે. 
તેને એક થેલા તરીકે લેખવામાં આવે છે. જે હોય તે ગમે ત્યારે 
મળે તેવી રીતે; ગમે તેવા પ્રમાણુમાં ભરવામાં આવે છે. અને પછી 
તે કેમ હજમ થતું નથી તેની ફરીયાદ ઉડાવવામાં આવે છે, નને 
જર પોતે ભૂખ ન લગાડી ચેતવે છે કે ખોરાકની જર્‌ર નથી અને 
પોતા ઉપર બહુ ખોન્ને પડયો છે તો તેતે આરામ લેવાને બદલે 
ભૂખ કે રચિ ન ૭તાં સ્વાદીષ્ટ ચીજ બનાવવા મરી, સરચાં, રાઇ બીન્ન 
ઉ્ણુ ઉત્તજક મસાલા ઉમેરી પરાણે જડરમાં ખોસવામાં આવે છે. આ 
ખાબતની સમજની પુરી જરૂર છે. અને તે ઉપરથી આ સથાળ જુદુ 
[ડી તે વીશે વિગતવાર લખવામાં આવે અને તેથી આ પુસ્તકમાં 
પુનરૂકિતનો દોષ આવે ૭તાં પણ તે ફરી લખી તે દસાવવા પુરી જરર છે. 


પહેલ વહેલાં ખોરાક લેવા સ'બ'ધી કેગલીએક ભુલે વીશે કહીશું. 


ઉતાવળે ખાણું. 

આ શખ્દતેો અથ સમજવો મૃસ્‍્કેલ છે, કેમકે નાનપણથી અન્તાન 
માવતરે ખાવું એ એક તુરત ઉઠ્ઠેલવાનું કામ છે એમ બચપણમાં ઠસાવેલ 
હોવાથી જેમ બતે તેમ જલદી જમી લેવું એ કૃદરતીજ હાય એમ લાગે છે; 
તેથી ખાવામાં ધીમું શું ને ઉતાવળું શું એ સમજવું જ કેટલાએકને 
મુશ્કેલ લાગશે અથવા તે વીશે ડહેવાવાળા દોલ્ડાલામાં ખપશે. 
પણુ ઉપર પાચનત ક્રિયા કેવી રીતે થાય છે તે સમન્યા બાદ કદાચ 
હવે સમન્નશે “કે દરેક ક્રિયા થવા રસની જરૂર છે, વખતની જરૂર 
છે, શાન્તિનતી જરૂર છે; અને તેમ છે તો પછી તેમાં ઉતાવળ 
એ નુકશાનકારક જે. 

ઉતાવળે જમવાથી શું નુકશાન છે તે વીશે થોડુ કહેવાથી 
" બરાબર સમનશે. 
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(૧) ઉતાવળે ખાવાથી મોઢામાં ખોરાક ટકે નહીં એટલે થુંક 
સાથે મળે નહીં. પુ 

(ર) ચવાવો તો એક બાજૂ રહ્યા પણુ પુરા કટકા પણુ ન 
થાય તો તેના ઉપર ખબીન્ન રસની પણુ કેમ અસર થાય? 

(૩) પુરી લાળ પેદા ન થાય એટલે જઠર રસ જે લાળથી વધારે 
સારી રીતે પેદા થાય છે તે પણુ પેદા થાય નહોં એટલે ખોરાક ત્યાં 
પણ હુજમે નહીં. 

(૪) પુરા કટકા ન થયા હોય અને લોંદાના રૂપમાં ન થયો હેય 
એટલે જઠરમાં વર્મ આવે અતે ઉલટી હરકત ડરે. 


(૫) વગર પખખર પડે વધારે ખોરાક લેવાય. પુરૂ ચવાય તો થેડે 
પેટ ભરાય- 


જ્મતી વખતે પાણી પીવા વિશે. 


ઉતાવળે જસનારને ખોરાક પેટમાં જલદી ઉતારવા પાણી 
પીવાની જરૂર પડે; તેમાં પણુ નને ગરમ ચા કે તેવું પીવામાં આવે 
તો ખેવડું નુક્શાન છે. એક તો પ્રવાહી પેટમાં જય તો જઠર 
રસ બહુ પેદા થતો નથી. વળી ગરમ હેય તો જઠેરને તે નબળું 
કરે છે. નને તે૩3 ૬ હોય છે તો જદરની ગરમી ઓછી કરી નાખે 
છે, અને તેથી પાચન કિયા અમુક વખત ખંધ પડે છે. ધણી વાર 
જોવામાં આવ્યું હશે કે બહુ ચંડ પાણી કે આઈસટ્ટીમ કે બરફ 
ખાવાથી જઠરતી અ'દર આંકડી જેવું ઉપડી આવે છે અને તેથી 
પાચન ક્રિયા અમુક વખત બંધજ થાય છે. સાધારણુ રીતે જમ્યા 
અગાઊ પાણી પીવાની જરર પડે તો અરધા એક કલાક અગાણે પીવું. 
ઓછામાં ઓછી ૧૫-૨૦ મીનીટ અગાઊ તો પીવું જ, જેથી જઠરમાં 
ખોરાક પહોંચે તે અગાઊ તે પાણી શેોષાઇ જાય. જમ્યા ખાદ 
રઢ કલાક સુધી પાણી પીવુંજ ન જઇએ. જે ખોરાક બહુ જેકે 
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કે કઠણુ હોય તો શરૂઆતમાં કે જમી રહી તુરત બદ થોડું પાણી 
પીવું એ ઠીક છે. જમતાં દરમીયાન તો પાજી પીવુંજ ન જેઈએ. તેમાં 
પણુ જેમની પાચન શકિત નબળી છે તેમણે તે! જમતાં દરમીયાન પાણી 
કે ખીજીં પીણ પીવું જ ન ન્નેઇએ. 


જ્યારે ખોરાક બરાબર ચવાએલે હરે ત્યારે પાણીની જરૂર જણાશે 
જ નહીં. જે ગરમ મસાલાથી વધારે તીખો હશે તો પાણી પરાણે લેવુ 
પડશે, પણુ તે વખતે પાણી લેવું તેના કરતા તેવો તીખાશવાળા પદાથ 
ન ખાવો એજ જરૂરનું છે. 

ત્યારે, જમ્યા અગાઉ ઓછામાં ઓછી ૧૫-૨૦ માનીટે જરર પડ 
તો પીવું, જમતાં દરમીઆન પીવુંજ નહોં, જમ્યા બાદ થોટ પાણી ને 
બહુ સુકા પદાથ હેય તો પીવું, ને દો ક્લાક પછી તરસના પ્રમાણમાં પીવું. » 


ખોરાક પચાવવા જમતાં જમતાં-વચ્ચે-ક્રે જમ્યા બાદ તુરત પાજી 
પીવાથી ખોરાક પચે છે, અથવા પચવામાં પાણી મદદ કરે છે એ માન્યતા 
તદન ભૂલ ભરેલી ખોટી છે. 
'ખારાક કેટલી વાર લેવા જેઈએ અથવા કેટલી વાર જમવુ ન્નેઈએ- 
સાધારણુ રીતે બચ્ચાંએ સવારમાં શિરાવવું, બપોરના જમર્વું, ત્રીજ્ન 
પણારે રૅૉંઢો કરવો અને રાતે વાળઃ એમ ચાર વખત જમવું જેધ્એ જ. 
બચ્ચાંને ચાર વાર જમાડવાનું કારણુ એ છે કે હજુ તેનું શરીર વધવાનું 
છે, અને તેની જહે માટે નિ્યોમેત સારા ધેષ્ટિક ખોરાકની જરૂર્‌ છે, 
મોથાંએ એટલે અઢાર વીશ વષ* બાદ સવારમાં વહેલાં ચા પીવાની 
આદત હાય ને તે ન છોડી દેવાય તેમ હોય તો પીવો અથવા સહેજ હલકે 
નાસ્તો કરવો; બપોરે એક વાર જમવું ને રાત્રે અથવા સાંજે વાળું કરવું 
એટલું બસ છે. જ્યારે દીવસ બહુ લાંખોજ હોય ત્યારે એટલે મે થી આગસ્ટ 
સુધીમાં સાંજે ત્રીજે પહોરે ભૂખ લાગે તો કઇ ફળ ફળાદી લે, અગર બહુજ” 
જુજ નાસ્તો કરે તો ચાલે; પણુ સાધારણુ રીતે ખે વાર જમવાનો રીવાજ * 


૩૯ 


પસદ કરવાને છે, ખોરાક પચતાં સાધારણ રીતે પાંચ કલાક થાય છે. અને 

ત્યાર બાદ જઠરતે આરામ પણુ દેવો જઇએ અટલે બે વાર જમવાથી 
ક ૧ આ અ. ૦% ક જૂ અ અ 

વચ્ચે પુરતો આરામ મળે છે, ને જઠર ઉપર ખોજ પણુ પડતો નથી. 


શ 


બજન એક વખતને ખોરાક હજમ થયો નથી હેતો અને પુરેપુરો 
જડઠૅરમાંથી પસાર થયો નથી હોતો ત્યાં બીજો ખોરાક પડે છે તો બધા 
ખોરાક સડે છે અને ઉલડે નુકસાન થાય છે. બહુજ ગધ મારતો પવન 
“૬? અથવા ખાટા કે ખોરાકની ગધના ઓડકાર આવે તો જરૂર એક 
રાજ અપવાસ કરવે, કેમ કે તે જ દેર અને આંતરની ખરાબ સ્થિતિ સચવે છે, 
જમવાના નિયમિત વખત દરમીઆન ખાવાની ટેવ? 

આ ટેવ ધણી ખરાબ છે. નિયમિત રીતે ખોરાક લેવાથી ભુષ્ખ બરાખર 
લાગે છે. અને દરેક અવયવ તેને માટે તૈયાર થઇ રહે છે. વચ્ચે વચ્ચે 
કઇકને કઈક ખાવાથી ઉલટી ખરાખી થાય છે. ભુખ નિર્યામત વખતે 
પણુ લામતી નથી, ર'ચ થતી નથી, અને તે ખાવાથી ન ખખર પડે એવા 
રીતે ખરાખી વધતી નજય છે. માટે જેમને શરીરને બરાબર સ ભાળવાની 
કાળજ હોય તેણે દરેક બાબતમાં-તેમાં પણુ ખાવાતી ખાબતમાં-અને 
ખાવાનો નિ્યામિત વખત નજ્નળવવાવામાં બહુજ કાળજ રાખવી જ્નેઇએ. 
જમતી વખતે પાળવાના પાંચ નિયસે।[. 

૧ બરાબર-ખરી-તદુરસ્ત-ભૂખ લાગ્યા વગર ફદી ખાવું નહીં. 
કુતરી (જઠર) ભસે ત્યારે શાંત રાખવા બરુ રેોટલે। ફેકવે।. 


ર પુરા આનદમાં હે, શાંત હો, નિશ્ચિત હો ત્યારેજ ખાવું. મન 
અસ્વસ્થ હોય તે વખતે ન જ જમવું; મન સ્વસ્થ થયા પછીજ આત દથી 
જમી શક ત્યારેજ જમવું. 

૩ પુર પેટ ભરીને કદી ન જમવું. કઈક ઉણા-જરા ભૂખ્યા ઉઠો. 
તેમાં પણુ જ્યારે બહ ઘીવાળુ કે ભારે જમણું હોય ત્યારે તો અરધા 
ભૂખ્યા ઉડેવું. 


જ૦ 


૪ માત્ર તંદુરસ્ત, હલકો પચે તેવાજ ખોરાક લેવો, 

પ સહ્‌્થી વધારે કાળજી ચાવવામાં રાખા. ચાવી ચાવી ખાએ. 
જ્યારે જે ચીજ ખાતા હો તે લોટ જેવી બારીક થઇ થુ'ક સાથે બરાબર 
આમેજ થઈ ન્નય અને ને ચીજ ખાતા હો તેનો સ્વાદ આવવો બ'ધ થાય 
ત્યારે પુર્‌ ચાવ્યું ગણાય. પુર્‌ ચાવી ખાવાથી થોડે ખોરાકે પેટ ભરાય 
છે ઉપરાંત તાકાદ વધારે આવે છે ને દાંત કાયમને માટે જ'દગીની છેવટ 
સુધી ટકે છે. 
ખોરાકના પ્રમાણમાં ફેરફાર ડરવા.-સબખે. 

૧ રતુને હવાના પ્રમાણે ફેરફાર કરવો જેઈએ. 
ઉનાળા કરતાં શિયાળામાં ખોરાક જરા વધારે લેવો જ્નેઈએ. તેમ ભેજના 
વખતમાં એટલે વરસાદના વખતમાં ખોરાક કમ લેવો! નનેધ્એ. 

૨ ઉમ્મરના પ્રમાણમાં. 

અચ્ચાઓને હજુ શરીર વધવાનું છે, એ માટે બચ્ચાંએ ખોરાક જરા 
વધારે લેવે। જ્નેઈએ; તેમ ૬દદાવસ્થામાં ઉમ્મર જેમ વધે તેમ ખોરાકનું 
ગમાણ ઓછું કરવું ન્નેઇએ. 

થાક લાગ્યો હોય ત્યારે ખીલકુલ ખાવું ન ન્નેઇએ. થેડા વાર 
આરામ લઈ સ્વસ્થ થયા બાદ ખાવું જઇએ. આ ઉપરથી સમનશે 
કે બહુ કામ કે કસરત કર્યા બાદ તુરત ખાવું એ ન્નેખમકારક છે. 
તેજ ગ્રમાણે જેમાં મનનું બહુ કામ પડે અથવા વિચારતું બહુ કામ 
પડે તેજુ કાસ પણુ જમ્યા પહેલાં ક્રે જમ્યા પછી તુરત ન કરવું 
જોઈએ. જમ્યા ખ0ાદ ઓછામાં ઓછે એક કલાક કઇ કામ ન ડરવું 
જેધએ, પણુ આનંદમાં વખત ગાળવો નનેઇએ, જેથી જઠર પોતાનું કામ 
ખરેબર બજવી શકે. 
જમ્યા બાદ સુવાની ટેવ. 

સાધારણુ રીતે જમીને તુરત સુવાથી જઠર પોતાનું કામ કરતાં 
અટકે છે. એટલે જમીને તુરત સુવાની ટેવ રાખવી ન ન્નેઇએ. 


૪૧ 


'એરી ઉમ્મરે પચાસ વરસે, તદુરસ્ત હોય તો ૬૦ વષ* બાદ, કદાચ 
જમ્યા બાદ થોડો વખત પડે કે સુએ તો બહુ હરકત નથી. તેટલે 
વ'ખ"ખત જઠરનતે આરામ મળે છે ને પછી પચવાનું કામ શર્‌ થાય 
છે, જેથી ૨હ્પણુમાં ઉલટી મદદ થાય છે. તે શીવાય ખીન્નઓને 


સુવાથી ઉલટી સુસ્તી આવે છે એ તો તેવા સુનારના અનુભવની 
'આબત છે. 


ખહુ મોડુ વાળી કરવાનો ટેવ. 


જમ્યા બાદ ઓછામાં એકા ત્રણુ કલાક અથવા છેવટ ખે કલાક 
ગયા અગાઉ સુવું ન નેઇએ. જમ્યા બાદ તુરત સવાથી ખાધેલે 
ખારાક હજમ થતો નથી તેથી સ્વપ્નાં, અપૃણ।ુ અથવા અસ્વસ્થ 
ગંધ, થડ#ને ન્નગી ઉઠવું વીગેરે ચિન્હો થાય છે. આ રીતે જ્નેતાં 
જનની રીત-સર્ય અસ્ત પહેલાં જમી લેવાની રીત--ધણી રીતે પસદ 
કરવા ન્નેગ છે. પણ્‌ તેમ નજ બની શકે તેમ હોય તો પણ્‌ સુવા 
અગાઊ જમ્યા વચ્ચે ખે કલાક મળે તેમ વાળુ કરવું જોઇએ; તેમ રાતના 
દસથી મોડું ન સુવાય એ પણ પ્યાનમાં રાખવું જેધ્એ, બહુ મોડા 
વાળુ કરવાની ટેવથી જઠરને ખોરાક પચાવવા જે ગરમીની જર્‌ર તે 
નિદ્રાની અંદર મળતી નથી, અને તેથી પરતી નિદ્રા પણુ મળતી નથી, 
એટલે બધી રીતે ન્નેતાં વહેલાં વાળુ ડરવાની ટેવ રાખવી નેઇએ. 


ખેદરાડની જારી જારી વાનીઓ।. 


જેમ એકને એક ખોરાક હમેશ લેવો અનુષ્રળ આવતો નથી તેમ 
ખોરાકની બહુ વાનીઓ ઢરહ'મેશ કરવી એ પણુ તેઢટલુંજ ખેહુદુ છે. 
વધારે વાનીઓ જુદા જુદા રવાદની હોવાથી ખોરાક કેટલો લેવાય છે. 
તેનો શુમાર રહેતો નથી. થેું થોડું ખાતાં પણુ પ્રમાણુ વધે છે. 
જ&ર ઉપર બોનજ્ને પડે છે અને અજણુ* ઉત્પન્ન યાય છે. કેટલાએક 
સુખ ન લાગવાથી જૂદી જૂટડી વાનીઓ કક ભાવશે એમ કરી કરાવે છે. 


૪ર 


તેતો પોતાની નાતના દુશ્મનજ છે. ભ્રુખ ન લાગે ત્યારે ન ખાવુ” 
એના જેવો ખીન્ને સોનેરી કાયદો નથી. સાધારણ કહેણી ભુખ્ચુ તેન. 
કઇનલદુ;ખ્યું એ દરેકે અતઃકરણમાં કોતરી રાખવી જઇએ. જુખ ન 
લાગે ત્યારે સ્વાદથી ગમે તેમ કરીને ખાવું એના જેવું બીજું વધારે નુકશા- 
નકારક નથી. સાદા ત્રણુ ચાર ચીજ ખીલકુલ નહી' અથવા બહુજ થેડા 
મસાલાવાળી ખાવાની ટેવવાળાને જે ભુખ લાગે છે તેનું રવપ્તું પણ 
જુદી જુદી મસાલેદાર વાનીઓ ખાનારને આવવાનું નથી. 

જ્યારે આપણા મકાન પર કોઇ આવતું હોય તે “ આવુ ” એમ પુષ્ટી 
રજ માગે છે તેને આપણે “ખુશીથી પધારે? એમ આવકાર આપીએ તો 
આવે છે, પણુ આપણે કાંઇ કારણુસર હમણાં જરા રોકાઓ, હમણાં 
બોલાવું છું, એમ કહીએ છતાં તે જણ રનત વગર્‌ ચાલ્યો આવે તેને 
કવો અવિવેકી અને અણુસમનૂ ગણીએ છીએ, તેમ જઠરનો દરવાન 
જીભ ન્યારે જઠર ન પચાવી કકે તેવી સ્થિતિમાં હોય «યારે લિજત 
સ્વાદ ન આપી ન મોકલવા સૂચના સ્પષ્ટ રીતે આપે તે વખતે તમે તે 
ખાટા-ખારા-તીખા-માંઠા સ્વાદ્વાળા ખોરાક ર્‌પી લાંચ આપી લલચાવી 
ખોરાક જવા આપીએ અને પછી ખે!રાક ન પચતાં દુ:ખ આપે તેમાં કેન્ડી 
મૂર્ખાઇ ? હતાં વિચારી જુએ, આ પ્રમાણુ આપણે કેગલી વાર કરીએ 
છીએ. 
ખોરાક લીધા બાદ કે પહેલા નહાવાની ટેવ. 

ખોરાક લીધા બાદ તુરત થડૅ કે ગરમ પાણીએ નહાવાની ટેવ 
ખૂરાબ છે. ખોરાક લીધા બાદ તુરત નહાવાની રેવ રાખવાથી જડરને 
પચાવવા જરૂર જેઇતું લોહી બરાબર પહેોચતુ નથી. એટલે તે વખતે 
નહાવું ન જ ન્નેદ્એ. ખોરાક લીધા અગાઉ નહાવાથી જઠરમાં હજુ 
ખોરાક પડથોા હોતો નથી, તેથી નહાયા બાદ જે સ્ઝરતી આવે છે તે 


ભૂખ લગાડવામાં મદદ કરે છે અને પાછી ખોરાક હજમ ચવા 


પ 


વખતે પણુ મદદ થાય છે. માટે જમ્યા અગાઉ નહાવું એ ટીક છે 


જ 


પણુ જમ્યા બાદ તુરત નહાવું ન જ નેઇએ. ખોરાક લીધા બાદ 
નહાવાની રેવ હોય તેણે ખોરાક લીધા બાદ ત્રણુ-ચાર કલાક બાદ 
નહાવું જઇએ. વધારે સારી ટેવ ખોરાક લીધા પહેલાં ગમે ત્યારે 
નહાવાની મેવ છે. 

અક્રાન્તીઆપણે ખાવાની ટેવ. 

બહુ ખાવાથી અજી્ણું થાય છે. અને નાની ઉમરમાં કદાચ 
જઠર પોતાનું કામ ગમે તે નુકશાન ભોગવી ચલાવી લે છે પણુ પરીણામે 
જઠર વધે છે, બદહજમી થાય છે, અતે બદહુજમીજન્ય હત્નરે 
રોગ પેદ્દા થાય છે. શરીરમાં ન્નૂદ્દા જ્તૂદા ભાગમાં ફ્રોલ્લાએ ઉડે છે 
અને ધીમે ધામે શરીર આખર ખવાતું જય છે. જુવાનીમાં કદાચ 
થોડો વાર ચલાવી શકાય છે પણુ પાઠળ અવસ્થા ને જદગી 
લાંબી ચાલે તો એવી દુ:ખી થાય છે કે થોડું પણુ હજમ થવું 
નથી અતે આખી જદગી અકાન્તીઆપણાને દોષ દેઈ દુઃખી જદગી 
પુરી કરવા પડ છે. 
ખહુ ઓછું ખાવાનો ટેવ. 

આ ટેવ ધમ'ધેલામાં હૈય છે-ભૃુખથી બદુ ઓછું અથવા 
ખીલકુલ ન ખાવાથી શરીર કૃશ થાય છે, જઠેર્તી દોવાશે 
સુકાઇ જાવ છે અતે શરીર ઘસાઇ પરીણામે નાશ થવા 
વખત આવે છે, આ ટેવ ધમધેલાં શીવાય બીત્તમાં ભાગ્યેજ નજ્નેવામાં 
આવે છે; ન્ને કે ખાઉધરા-જે તે ને ન્યારે ત્યારે ખાધા કરનારના- 
કરતાં આછું ખાવાની કે તદત ન ખાવાની ટેવ એ પ્રમાણુમાં ખોરી નથી. 
એક આદમોએ કેટલું ખાવું જોઇએ ? 

એક વખતમાં કેટલું ખાવું તે દરેક માણુસ પોતપોતાને માટે પોતેજ 
નક» કરી શકે છે. ઉમ્મર, ધધા ઉપર પ્રમાણુનો આધાર છે. ટુ કો જવાબ 
એટલેજ છે કે શરીરને જરર હોય તેટલો તે જઠર પચાવી શકે તેટલે! 


ને 


“ખોરાક લેવા જેઈએ. કેટલીક વષખ્ખમત જર્‌ર જેગ્લો ખોરાક જઠર્‌ પચાવી 
શકે તેવી સ્થિતિમાં નથી હોતું; તો તેવે વખતે ઓછો ખોરાક લેવો જઇએ. 
થોડા વખત એછે ખોરાક લેવાથી જઠર વધારે ખોરાક પચાવવા તૈયાર 
થશે. અને તેમ થયે પ્રમાણુ વધારી શકાશે. મુખ્ત માણુસ ખોરાક ૬ર 
મહીને પોતાનાં શરીરનાં વજન જેટલે! સાધારણ રીતે લે છે તે રાંધેલા 
ખોરાકનું વજન છે. દાખલા તરીકે એક માણુસનું વજન ૯૦ 'પૉંડ હોય 
'તો દરરોજ તેણું ત્રણુ પૉંડ રાંધેલો ખોરાક લેવો જ્નેઇએ. રેોટલી-થાક 
-દાળ-ચે!ખા-છાશ કે દૂધ બધાનું મળીને વજન ત્રગુ પાંડ થવું 
જોઇએ. આથી ઓણછું ખાવાનું રહે તે સારૂ છે, પણુ તૈથી વધવું અને 
-ે પણુ ખરી ભૂતખ્મ વગર તે તો હાનિકારકજ છે. 

જ્યારે હર હુમેશ શરીરનું કે મતનું વધારે પચતું કામ કરવાનું હોય, 
ત્યારે તેઃ્લો વખત ખોરાક થોડો લેવાથી કામ સારે થશે. ખાસ જ્યારે 
એવા પ્રકારનું કામ હોય કે નદા પુરી લેવાતી ન હોય, ત્યારે પણુ ઓજા 
ખોરાકથી શરીર સાર્‌ રહેશે. મદવાડની સારવારમાં જેને ખેસી રહેવું 
પડતું હૈય, રાતના ઉશ્નગરા થતા હોય, તેએએ ખોરાક ઓછે લેવો 
જભેઇએ. તેમ ન કરે તો પોતે માંદો પડે. 

બચ્ચપણુમાં ખે!રાક વધારે ન્નેઈએ, કારણુ શરીરને વધવું છે. જીવાત 
અવસ્થામાં કામ તથા ધ'ધાના પ્રમાણમાં જઇએ. ૬ અવસ્થામાં ઓછે! 
ખોરાક જેઈએ. ઘણા ડાકટરાનો એ અભિપ્રાય છે કે સાડ વર્ષ બાદ દર 
પાંચ પાંચ કે સાત સાત વષે* થોડા થોડો એછે કરતાં ઉલટું શરીર 
લાંખું ટકે છે. મગજના કામથી થાક વધારે લાગે છે. મગજશક્તિ જેમાં 
વપરાય તેવા ત્રણુ કલાકનું કામ શારીરિક શકત જેમાં એકલી વપરાય 
તેવા દશ કલાકના કામ જેટલે થાક લગાડે છે. એટલે મગજ 
અને શારીરિક કામ કરનાર સરખા કલાક કામ કરે તો સગ- 
જના કામ કરનારને ખોરાક વધારે જોઇએ, કારણુ થાક બહુ લાગે; 
પણુ શારીરિક કામ ફરતાર ખોરાક વધારે પચાવી શ્રકે એટલે ખાવાની 


૪૫ 


ખાબતમાં મગજની મ્હેતત કરનારે વધારે જરૂર છતાં ઓષું ખાવું જઇએ. 
અતે શારીરિક કામ કરનારને ઓછી જરૂર છતાં વધારે પ્રમાણુમાં 
ખાવુ જઇએ. આ બન્ને માટે સરસ પ્રમાણુ ભુખ લાગે અને હજમ. 
કરી શકે તેટલુંજ ખાવું એ નિયમ થઇ શકે. જમતાં જ્યારે પુરતું થઇ 
રહ્યું એવું ભાન થવા આવે કે તુરત ખાતાં બધ થવું નેદએ. સ્વાદથી 
ગમે તેઃલે લલચાય તો પણુ પછી સ્વાદથી એક કોળીઓ પણુ વધારે 
ખાવું ન જેઈએ, લૈકિક કહેણી છે કે ““ ઢોર્‌ પણુ ચારામાંથી કયારે વળવું 
તે નનણૅ છે, પણુ એક મૂખ માણુસ ભાણેથી કયારે ઉઠવું તે નનણી 
શકતા નથી, અથવા પોતાના પેટતું માપ નજણુતો નથી.” દરક માણુસ 
સાધાારણુ અનુભવથી પોતાને કેટલા ખોરાકની જરૂર છે તે જાણી શકે છે. 

હિંદુ શ્રાસત્રની અંદર સાધારણુ માણુસે કેટલું ખાવું જેદએ 
તેનું પણુ પ્રમાણુ આપ્યું છે. ઝહસ્થાત્રમીએ ૩૨ ગ્રાસ એટલે કોળીઆ 
અથવા નવાલા ખાવા જ્નેઇએ. દરેક ગ્રાસનું પ્રમાણુ નાનાં લોંખુ જેવડ' 
હોવું ન્નેળએ. અથવા પોતપોતાના મૉંહાના પ્રમાણુમાં સહેલાદથી 
સમાઈ શકે તેટલું જએ. શાસ્રમાં કોળીઆનું પ્રમાણુ જણાવવા “મુકડીનાં 
ઇંડાં ? જેવડો કહ્યા છે. આ કદ ખતાવવાનું એક કારણુ એ કલ્પી શકાય 
ક્ર કુકડીનું ઇંડુ લગભગ સરખા કદનું હોય છે. આ ગ્રાસ ગણુત્રીમાં 
મુખ્ય ખોરાક ગણેલે। હોય એમ જણાય છે. સ્હેજ પણુ ભૃખ્યા ઉદવામાં 
નુક્શાન જ નથી. ભુખ્યું તેને કઈન દુઃખ્યુ અન્ન સમા પ્રાણુ છે, પણુ 
અન્ન મારે પણુ છે અને જીવાડે પણુ છે. ઓછું અન્ન અમૃત છે. 
વધારે લેવાય તો તેજ અન્ન ગમે તેવું મિષ્ટ કે સ્વાદિષ્ટ હોય ૭તાં હળાહળ 
ઝૅર્‌ છે. બાદ પેટ તણાય તો નનણવું કે વગર ખબર પડે વધારે જમાયું છે. 
તેમ આંખ ઉપર ખોજે આવે એટલે ભાર જણાય. જરાય હલાવું ન 
જેધએ. એટલુંજ નહે પણુ ત્યાર બાદ દોઢ કલાકે પહેલી વાર પાણી 
પીધા પછી ધચરકા આવે, પવન છુટે, પેટ દબદબ ખોલે તો નનણુવું 
% જે ખોરાક લેવાય છે તે પ્રમાણુમાં વધારે છે. તેવે વખતે ગક 
એ ટંક ભૂખ ખેંચવી, પણુ હરગીજ ખાવું નહીં, 
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“'ખઓરાક તત્ત્વની ખામી. 

ઘણી વાર ખોરાકનો જથ્થો ઓછે હોતે તથી, પણ તેની અદર 
જે તરવા જેઇએ તે પુરતાં હોતાં નથી તો એથી પણુ નુકશાન છે. 
ખોરાકની અ'દર ચરખીવાળાં તત્ત્ત અપૂર્ણ હોય, સ્ટાચવાળાં ઓછાં 
હેય કે ચીકાશવાળા (માંસલ દ્રવ્) ઓછાં હેય તો દરેકનાં ઓછ- 
પણાથી નુકશાન છે. એટલે ખોરાકની વાનતીએ પસંદ કરવામાં એવી 
રીતે પસદ કરવી ન્નેઇએ કે બધાં તત્ત્વો પુરતા પ્રમાણુમાં આવે. 
જેમ કે માત્ર ધઉંતી રોટલી અને જલદ ચા ઉપર રહેવામાં આવે 
તો શરીર નખાઈ ન્ય છે અને કા લોહી વગરના ચહેરા નજરે 
પડે છે. તેજ ક્રમાણૅં મીલમાં દળેલો લોટ વાપરવાથી પણ્‌ તેની 
ખતેલી રેશલીમાં પુરતી તાકાદ નથી. ઘટના દળેલા લોટમાં જે 
તાકાદ અને મીઠાશ છે તે તેમાં નથી. ધકના બહુ ઝીણા આટરાથી 
પચાવવું ઉલટું મુશ્કેલ થાય છે, તેથી ઉલડું વંર્ટમાં દળેલા ઘઉંતા 
લોટની રોટલી સહેલાઇથી પચે છે. માલના બહુ ઝીણા લોટની 
રશેટલી જ્યારે પેટમાં લૉંદ્દા જેવી ન્નમી જટૅરને નબળુ પાડી પચાઃ- 
વવાની મુશ્કેલી વધારે જે ત્યારે દળેલ લોટની રોટલી પચાવવી વધારે 
સરળ છે. તે મજબ છડી દાળે કરતાં કફોતરાંવાળી દાળા વહેલી પચે 
છે, કેમ કે ફોતરાં પચાવવામાં મદદ કરે છે. વળી ફે!તરાવાળી દાળમાં 
મસાલા વગર પણુ સ્વાદ આવે છે, ન્યારે ૭ડી દાળા લોચો થઈ 
ખપેટ બગાડે છે અને તેમાં સ્વાદ મા. વધારે મસાલાની જરૂર 
પડે છે. 

કુદરતી ભૂખ જ્નગૃવા ખરો ઉપાય એક જ છે કે મીઠાં (નમક) વગર 
ણે કાઈ પણુ મસાલો! ઉમેર્વે। ન જઇએ. ધાણાજર્‌ હળદર-હીંગ-હેય 
તો બસ. તેની પણુ લાંબા કાળની ટેવતે લીધે એ જરર. આતે પુરાવો 
સ્પષ્ટ છે. જ્યારે દ્રોઈ પણુ ફળ-પાકું કે કાચું ખાંઈએ-અરે કાચા 
જ શેકેલા દાણા-પાંખ જેવું-ખાધએ ત્યારે જે લીજત આવે છે તે 
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રાંધેલા ખોરાકમાં અને તીખા તમતમા ખોરાકમાં હરગીજ નથી 
આવતી, 


ખોરાકની નાત. 


સાધારણુ કહેવત છે ક “દ્વા 15 દદતૈદ ૫૭ ૦4 011081 16 
6415 7 એટલે જેવો ખોરાક ખાય છે તેવો માણુસ બને છે, અથવા 
“(45 1081 €81€10, ૬5૦ 15 1૯ ” જે ખાય છે તેવો તે છે. એટલે 
હલકા અથવા નીચ ખોરાક ખાવાથી પ્રન્નની અવનતિ થાય છે અને 
ખાસ કરીને તેના [વેચાર હલકા થાય છે. આહાર તેવો ઓડકાર. 
વનસ્પતિજન્ય ખોરાક અને માંસાહાર એ ખેની સરખાવટ છોઇજ રકે 
નહીં. અને તે સબધી ચર્ચામાં ઉતરવાનું આ સ્થળ નથી, પણ્‌ વનસ્પતિ- 
જન્ય ખોરાકની શ્રેષ્ઠતા ખુદ્ધિ અને સમજ અને તેને લધને તત્નત્ત!ન 
વધારવા વધારે અનુકૂળ છે એ તો હવે નિવિ'તાદ જ છે. 

“ખોરાક પકાવવાત! કિયા. 

એ પુરતી કાખેલ અને કાળજ રાખતારના હાથમાં હોવી જનેઇએ. 
ખૂરાબ રસોઈ થવાથી જેમ ન કહી રાકાય તેવું તુકશાન છે તેમ બહુ 
સ્તાદવાળી, મસાલાવાળી બનાવવાથી પણુ તેથી વધારે નુકશાન છે. 
કાચું, પાકુ, થોડરી વધારે ગરમી, નરમ સખ્ત બનાવવું એ ક'ઈ ગમે 
તેથી બને તેવું નથી. સારી ત દુરસ્તી રહેવાનું અને રાખવાનું મુખ્ય 
સાધન રસોથેો છે. એકને એક ચીજ રસોઇ બનાવવાની 1૬યાને ફેરે 
અપાચ્ય બતે છે. પણુ ગમે તે ભારે ચીજ સારી રસે!ઇ કરનાર 
સારી રીતે પચી શકે તેવી રીતે ખનાવી શકે છે. રસોઇ બતાવવી 
એ એક આખું શાસ્ત્ર છે. અતે તે વિશે તે સબધીના પુસ્તકોથી 
ધણુ સમજનય તેવું છે. સારા કુટુમ્બની અદર ઉત્તરાઉત્તર એક 
ખબીન્નની પરંપરાથી મળતા અનુભવને લીધે ઓરતો રસોઈ સારી 
કરી ણે છે. અને આર્યાવતર'ની અંદર હજુ તો ૧સોધ સારી બના- 
“વવી એ એક ઓરતનું ભૂષણુ ગણાય છે. પણુ ધીમે ધીમે એક- 
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માર્મી કળવણી વધે તેમ તે તરફ દુલ'ક્ષ થતુ* જવામાં આવે છે. 
તેની વિરૃદ્ધ ખને તેટલો પોકાર ઉઠાવવા સહુ કોધએ મથવું જેધએ. 
કઠોળ-દાળ ચડતાં એટલે બાક્તાં ન હોય એટલે ભટ જલદી બાફે માટે 
ઉતાવળ કરવા પાપડીઓ ખારેો-સાજીફૂલ વગેરે નાંખી ઉતાવળથી. 
પકવે તે નુકશાનકરતા છે, ક્ષારને લીધે પોચાં થાય છે પણુ 
અગ્નિથી ઉકળી બરાબર ખાઇ જે કુમાશ અતે ગુણુ આવે છે તે 
ન આવતાં ઉલટાં નુકશાન કરે છે; માટે વાર્‌ લાગે તે સહન 
કરવુ, પણુ પરાણે પોચાં પાડી વાપરવાથી એમાં નુકશાનજ છે. રાંધ- 
વાના વાસણમાં માટીનાં વાસણુ વાપરવાથી ધીમી ગરમીથી જે ખેઃરરાક 
પરિપકવ થાય છે તેમ પિત્તળના વાસણુમાં પકાવવાથી બનતું નથી. 
તેમાં પણુ હવે એલ્યુમીનયમ વપરાય છે, તેથી તો વધારે ખરાબી થાય છે. 


હા 


રાંધવામાં તે નત વપરાય તે સાર. 


તળેલો ખોરાક પચવેો ભારે છે કારણુ તેમાં ઘી રગેરગ ખોર- 
કમાં ઉતરી જવાથી જડૅર રસની તેના ઉપર અસર થતી નથી. અને 
તેથી બરાબર હજમ થતો નથી અને સડો થાય છે. જેથી ખાશ્ન 
ખોરાકને પણુ સોડવી અજીણું વધારે છે માટે તળેલા ખોરાકથી પુરતા 
સાવચેત રહેવુ' જઇએ તેમાં પણુ જેનું પાચન નખળું હોય તેણે 
તો તદન તે લેવેજ ન ન્ેઇએ. તળેલો ખોરાક હજમ ન ચાય તેનું 
કારણુ ઘીમાં જે તળાય છે તે અપશ્ય થાય છે. પચવામાં સહ્યથી 
સહેલી છાશ, તે પછી દહી, તેથી ભારે દુધ, તેથી માખણુ, તેથી ઘી 
અતે સહુથી પચવામાં ભારે તળેલું ઘી છે. એટલે તળેલું ઘી જ્યારે પાછુ 
જડેરના ક્રિયા જેવા છાશ જેવા ગ્રવાહિ રૂપમાં આવે ત્યારેજ લોહીમાં 
મળે; તેથી તે બહુજ મુસ્કેલીથી પચે છે. ટાઢો-શીળા ખોરાક પણુ ન 
લેવો જઇએ. એક પહેોરને પડતર ખોરાક ખાવાની સ્પષ્ટ મના છે તેને 
ખદલે એક દિવસનો પડતર ખોરાક બીજે રોજ ખાવાથી કેટલું તુકસાન 
, થાય તે સમજવા જર્‌ર છે. પડતર ખોરાક હંમેશાં અદ્રસ્ય રીતે પણુ 
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સડે છે. જ્યારે વધારે પડતો સડો થાય છે ત્યારેજ દુગ“ધ પેદા 
થાય છે. બાકી જેવો ખોરાકને એક પ્રહર થઈ ગયો જ સડવુ 
શરૂ થાય છે, જેને ટેવતે લઈને લેકે સ્વાદ ગણે છે. ગરમી 
પણુ પ્રાઇમસ જેવી ઉમ્ર ગરમીથી આપવી ન ન્નેઇએ. તેને ખદલે 
સાધારણુ ચૂલાની ગરમી વધારે સારી ઉપયોગી ને ફાયદાવાળી છે. 
સવારની પડેલી દાળ ફેરી રાત્રે વધારે છે તેનો જે સ્વાદ જાદો છે 
તે સડાને લઇંનેજ છે. ઢોકળાં, જલેબી વીગેરે પણુ જને 'કે સ્વાદમાં ઉમદા 
ગણાય છે પણુ તે પણુ સોડવીનેજ થાય છે, ટેવતે લઇને, અમુક સ્વાદને 
લઈને, અમુક “તના સડાને લઈને, થાયા વખ્મત તેથી તુકશાન ન જણાય 
અને કદાચ ફાયટર દેખીતી રીતે લાગે, તે।પણુ ખોરાક તો સડેલેજ છે; 
અને તે નુક્શાનકરતાજ છે. 
ખોરાકના વિષયમાં ગીતાજના સ્લોકોા ઉપયોગી હોઇ અહી ટાંકયા છે. 
અપ્યાય ૧૭ શ્લે।ક ૮-૯-૧૦ 
ગાયુ? સસ્વવછારગ્યવુસરપ્ાત વિવ્ધના: । 
ર્સ્યાડ સ્તિગ્યા: 1સ્થરસ ટયા આદારાડ સાસ્વિવમતય: ॥ ૮ ॥ 
વટ્સ્ઝજવળાત્મુખ્ળ તાદળ રષ વિજરારિન; । 
આહાર રાઝસસ્યછા છુ:લજ્ઞાજામયત્રરઃ ॥ ૨ ॥ 
ચાતયાનં મતરસં વત્તિ વયુવિતં અ ચત્‌। 
ઝસ્જછિટર્ાવે તામેબ્ય માગન તામલાધ્રયમ ॥ ૧૦ ॥। 


શ્લોક ૮ નો અથ -આયુષ્ય, સત્ત્વ, બળ, આરેગ્ય, સુખ પ્રીતિ તેની 
જદ્ધિ કરનારા, રસ્ય, સ્નિગ્ધ, (સસાર) ૨્થિર (રૂચિકર) હદય એવા આહાર 


શિ 


સાત્ત્વિક ભત્તવાળા જનને પ્રિય છે. 

શ્લોક # નો અથ”-કટુ (કડવા) અમ્લ (ખાટા) લવણુ (ખારા). 
અતિ ઉષ્ણુ (ખહુ ઉતા ) તીકણુ (બહુ તીખા) રૂક્ષ (સુકા-લુખા) 
વિદાહિ (બળત્રા અથવા દાહ કરે તેવા) એવા, દુઃખ શેક રોગ ઉપજનવતારા 
આહાર રાજસ જનને [પ્રય છે. 
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*લોક ૧૦ અથ'*-યાતયામ (એક પહોર ગયો છે તેવુ ઠે), ગતરસ 
(જેનો સ્વાદ ઉડી ગયો છે ), પૂતિ (દુગ'-ધવાળું, લસણુ ડુ ગળી, પર્યુષિત 
(એક રાતને! પડતર), ઉચ્ઠિષ્ટ (હાંડેલું)) અમેષ્ય (મદ્ય માંસ આદિ 
અપવિત્ર, ગ, અને ખરાખ એવું ભોજન તામસ જનને પ્રિય છે. 

ખોરાકમાં ચરબી અથવા સાકર 'ાંડ કૈ ગળપણુ પણુ વધારૅ પ્રમાણમાં 
લેવાય તે તુકસાનકારક છૅ. તે બન્ને વધારે લેવાથી યકૃત ઉપર 
ખોજે પડે છે. જડેરમાં સડો વહેલો થવાથી ખીન્ન ખોરાક પચવામાં 
હાનિ થાય છેઃ અને તેથી પિત્ત ચડયું એમ કહેવાય છે. 

મસાલેદાર ખોરાક-રાઈ, મરચાં, તીખાં, તજ, લવીંગ, વીગેરે 
ગરમ મસાલાથી પણ અજીણુ થાય છે. શરૂઆતમાં થોડા લેવાતા હોય 
તો પણુ જેમ જેમ વખત જતો ન્નય છે તેમ તેમ જદરરસ પુરતો 
નીકળવા વધારે વધારેની જરૂર પડે છે. કારણુ જઠૅરનું પડ વરમ થોડે 
થોડો આવવાથી ઓછો રસ કાઢે છે, એટલે વધારે મસાલા લેવાની જરર 
પડે છે. કાર્ણુ જડૅરનું પડ કામ કરવા ના પાડે છે અને પછી જટર્‌ રસ 
તદન પાતળા અતે ઓછો નીકળે છે, અતે પાચન ક્રિયા થતીજ અડકે 
છે. આ ઉપરથી સમન્નશે કે મસાલાના ટેવ વમર-ખબર પડે ન વધે 
તે સંભાળવાની જરૃર છે અને તેનો રસ્તો એકજ છે કે તેથી તદન દૂરજ 
રહેવું, મસાલા વગર સ્વાદ ન લાગે એ માત્ર ટેવનું કારણુ છે. થોડા રોજ 
તદન મસાલા વગરતું ખાવાની ટેવ પાડી હોય તો પછી મસાલા વગરનો 
ખોરાક પોતાથીજ સ્વાદિષ્ટ લાગે છે. ખર્‌ં પુછો તો મસાલા વાપર- 
નારતે અનાજના મૂળ સ્વાદનું ભાતજ નથી. વાલ કે અડદનો દાળ 
માત્ર એકલું મીડ નાંખી ખાવાથી વાલ કે અડદનો જે મૂળ રવાદ 
આવે છે તેતું તેજ દાળ મસાલાથી ખાનારને સ્વપ્તે પણુ ભાન નથી. 
કે મસાલાનો સ્વાદ આવે છે. 

ક મીઠાત! ખરી રીતે બીલકુલ જરર નથી. તો પણુ લાંબા અભ્યાસથી 
તે લેવાનં! ટેવ છે એટલે તે તદન બધ કરવું ન પરવડે પણુ જેમ બને 
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તેમ તેની ટેવ ઓછી પાડતા જવી ન્નેઇએ, જુદી જુદી પ્રજ્નમાં તો એક 
આજુ રહું પણુ જુદા જુદા આસામીઓની પણુ મ્હોઢાંનીં ટેવ જુદી છે. 
આપણે ખોરાક સ્ઝંચેજોને બહુ ખારો લાગે છે. તેઓ મીઠાનું પ્રમાણ 
ખહુ ઓછું ખાય છે અને તેમાં બીજા પણુ કારણુ છે. આપણામાં 
જુદા જુદા આસામીઓમાં પણુ એકતે જે બરાબર જણાય તે ખીન્નને 
મોળું યા ખારૂં જણાય છે. એ માત્ર રેવની બાબત છે. જેમ 
બને તેમ મીડું ઓજું ખાવાની રેવ પડતી હોય તો પાડવા જરૂર છે. 
આખા શરીરમાં મીઠાંનું પ્રમાણ * પાઉન્ડ એશથ્લે આશરે ૧૦ દગ 
રપીઆ ભાર છે. તેટલું મીડું શરીરમાં રહેવા દરેક વનર્સ્પાતિજન્ય 
ખોરાકમાં તેમ પ્રાણીજન્ય ખોરાકમાં કુદરતી રીતે હેય છે. જને કે 
તેને રાંધવામાં કેટલીક વાર પાછી કહારી નાંખવામાં આવે તેમાંથી થોડો 
ભાગ નીકળી નય છે, તો પણુ થોડ રહે છે. તેથી ખોરાકમાં મીડું 
ઉમેરવાની જરર બહુજ થોડી છે. પણ્‌ લાંબા વખતના અભ્યાસ-ટેવથી 
રસોઈમાં નાંખવાતી રીત પડી ગઈ છે. પણ્‌ તે જેમ ઓછું તેમ 
સાર્‌ તો ખરે. કેટલાએક રોગે માં મીડ તદન બંધ કરવા ક્રમાવવામાં 
આવે છે અતે દેશથી ઉપચારમાં તો અમુક રૉગમાં એટલુંજ નહીં 
પણુ લગભગ ધી ખીમારીમાં મીડું તદન બંધ કરાવે છે, તેથી 
પણુ ફાયદા થતા નજરે ન્નેવાય છે. બહુ અકાન્તીઆ અથવા સ્વાદીઆ 
માણુસને ખોરાક ગોછે લેવાની વણી ભલામણુ કર્યા છતાં તે પ્રમાણે 
તે વરતી ન શકતો હોય, તો તેને આછો ખોરાક ન-કરવાનું કહેતાં 
લોહી શુદ્ધ કરવા અમુક દિવસ મીઠા વગર ચલાવવાતુ કહેવાય તો બેવડી 
રીતે ફાયદ્દો થાય છે. ષોતાથી ખોરાક ઓછેોજ લેવાય છે અને મીદ' 
ઓછુ' લેવાથી શુદ્ધિ પણુ થાય છે. પણુ મીડું એટલે નીમક બધ 
કરી જો ગળપણુ ખાંડ-સાકર-ગેોળની છુટ રાખવામાં આવે તો જેઇતેા 
કાયદો મળે નહોં, માટે તે વખતે ગળપણુ પણુ બ'ધ કરવું જોઇએ. 
ખટાશ. 

થોડી ખટાશ નુકશાનકારક નથી. પણુ જે પ્રમાણુ વધતું ન્નય 


કન 


પ્ઝ 


પર્‌ 


અથવા તેની દરકાર ન રહે તો તેથી અલગજ રહેવું સાર્‌ છે. 
અથાણા અથવા આચાર 

એ પણુ માત્ર સ્વાદ માટે છે અને જેમ થોડાં લેવાય અથવા ન જ 
લેવાય તેમ સાર્‌ છે કુદરતી ભુખ ન હેય અતે ભાવતું ન હેય તે વખતે 
પરાણે પેટમાં ભરવાનાં એ બધાં પાંપણાં છે. ખરી રીતે જ્યારેન ભાવે ત્યારે 
નજ ખાવું એ ઉત્તમ છે. સાધારણુ રીતે એમ મંનાય છે કે ન ભાવે ત્યારે 
ગમે તેમ કરી ખોટા સ્વાદ કરીને પણ ખાવુંજ જેઈએ. આન: જેવી બીજ 
મોટી ભુલ એકે નથી. સાધારણુ કણેણી છે “કે “1,080 દ 50[0[2* હળવે 
વૈભા$ ઊપ વંત્લ્તે ૭3ઃડાવાત્રા1ડ'”' રાતનું વાળુ જવા આપો અને પછીઃ 
સો વેદતે ધિક્કાર; અર્થાત્‌ ભુખ વગર્‌ નહીં ખાઓ તો કાઇ વૈદની 
જરૂર જ નહીં રહે. 

હમેશાં સ્વાદજ મારે છે. જેમ ખોરાકમાં અતિ સ્વાદ- 
વાળાથી નુકશાન થાય છે, તેમ દરેક પંન્દ્રિતા રવાદ એ રોગ લાવનાર અને. 
નુકશાનકારક છે. 
પાણી. % 

પાણી કુવાનું પીવું જોઈએ. સાસ કુવા ન હોય ત્યાં વરસાદનું] 
પાણી તળાવ વીગેરેમાંનું બરાબર ગાળીને પીવું જ્નેષએ. 
ખોરાકમાં ભેળસેળ. 

સ્વચ્છ ખોરાક ન હોય તો તેથી હજારે મરજ (રોગ) થાય છે. 


હુજમીયત મટે દવા. 


પાચન ન થાય ત્યારે દવા કે જુલાબ. લેવાની ટેવને જેટલા તિરસ્કારથી' 
ધીકકારીએ તેટલું ઓછું છે. ખરી દવા ક્યાં ભલ છે તે શોધી 
કહાડવી એ છે. પોતાથી ભુલ ન મળે તો વેદ. પાસે દ્વા માંગવાના 
કરતાં બધી હકીકત જણાવી ભુલ શોધાવવી એજ પચાવવાનો રસ્તે 
સર્‌ળ કરવાનો ખરો માર્ગ છે. આ બાબતની સભાળ નથી રખાતી 


દઇ 


પ 


એટલુંજ નહિ; પણુ કોઇ ડાકટર સામેથી ચાલી તે કારણુ શોધવા 
તજવીજ ફરે તેને “હુવે એ બધી ડકડાકુટ જવા ઘ્વો, તે 
એક ડોઝ આપો ” એવા શખ્દ્દથી તરછોડી નાંખી ખર 'ખોડુ 
હિત ન જાણુનારા દરદીની “કેળવણી વીશે શું કહેવું ? પચાવવાનું 
કામ એ હમેશનું કામ છે. અને તેની અડચણુ દૂર કરવા માત્ર એક 
ડે અથવા થોડા રોજ દવા રાખવી એનું પરીણામ એ આવે 
છે દ દવાખાનું બધ થતુજ નથી, અને બદલામાં જડેર એટલું ખરાબ 
થાય છે કે પછી ખીજી સલાહને પણુ લાભ રહેતો નથી, આ બાબતમાં 
દરદી કરતાં ડાકટરૈ વધારે સભાળ રખાવવાતી છે. યાકટરોને મોટો 
ભાગ પણુ પુરતું કારણુ શોધ્યા વગર દવા આપે છે એ પણુ ઓછું 
શોચનીય નથી. એથીજ વેંદક ધધાને એબ લાગે છે. 


ઝાડે જવાની નિયમિત ટેવની જરૂર. 
ઝા? જવાની રેવ નિર્યામિત જ રાખવી જનેઇએ. અપચાના ધણા- 


ખરા કેસનું એક મુખ્ય કારણુ આ ટેવ નિયમિત ન હોવાનું છે. 
અમુક ટેવ પડવાથી-ફેર થવાથી આંતરડાં તેયાર થઇ રહેછે, તેમાં 
વખતો વખત તેવા વખતે આંતરડાં આપણી ખેદરકારીથી પોતાની 
ફરજ ભુલી ન્નય છે, અને પછી આપણું તેમાં કાંઈ ચાલતું નથી. 
પછી ક્રીયાદ કરવી રહે છે કે ઝાડો આવતો નથી. જરૂર કરતાં 
એક કલાક પણુ ઝાડા આંતરડામાં રહેવાથી ઘણું તુકશ્રાન છે. ઝાડા 
એ ખોરાકમાંથી પોષણુ હરાઇ ગયેલો કચરો માત્ર જ નથી, પણુ શરીરના 
ભાગમાંથી નકામો થયેલો ભાગ બધો નીકળવાનો સસ્તો પણુ એક 
આંતરડાંજ હોઇ, તે સાથે મળેલો છે; અને તેથી તે ઝેરી અર્થાત 
શરીરતે નુકશાનકારક છે, એટલે શરીરમાં લાંખા વખત રહેવાથી તે 
શરીરમાં પાછે શોષાય છે, અતે શરીરતે ખરાબ કરે છે. માટે તદુ- 
રસ્તીના કારણે પણુ ઝાડે જવાની ટેવ બરાબર નિર્યામત જ હોવી 
જોઇએ. 


પ૪ 
આં ર 
ખહુ લાંબા અનુભવવાળે દરેક વૈદ ઝાડા જેનો લાબો વખત 
રોકાએલો હોય તેના બધાના શ્વાસમાં શેકાએલા ઝાડાની દુગધથીઃ 
વાકેક્‌ છે, અને તે ગંધતનું કારણુ ફરીને તેં મેલ શરીરમાં શોષાએલેા 
હોય, તે છે એ સમજ શકે છે. 
ઝાડા સાધારણુ રીતે ચોવીશ કલાકમાં એક વખત આવવો 
જેઇએ અતે આગળ જણાવ્યા પ્રમાણે તેનો વખત ચોકકસ કલાક 
જોઈએ. વ્રણે ભાગે સવારમાં જવાની આદત હોય છે. કોઇકને જમ્યા 
અગાઉ જવાની આદત હૉય છે. '“કટલાએક ખે વાર ન્નય છે, પક 
એકાંતરા ન્નય છે. જે આદત હોય તે નિયમિત વખતની ન્નેઈએ. 


# 


કૈટલીએક વખત નિર્યામિત ઝા ન જઈ શકવાના કારણુમાં 
જાજરૂની અગવડતા હય છે. તેમ હેય તો ગમે તે કરીને તે અગવચ્તા 
દૂર કરવી જઇએ. સાધારણ કહેતી છે કે એક વાર જેમી, -બે વાર ભેગી 
ને ત્રણુ વાર રોગી, અને તે તદન ખરી પણ છે. 
'ખારાકનતા પચવામાં મનની અસર. 

મન અને પાચન ક્રિયાના અરસપરસ સળંધ બહુ છે. શાંત 
મનથી ત્ત્યારે આર્નદમાં હોઇએ ત્યારે ગમે તેવો ખોરાક હજમ થાય 
છે. તેથી ઉલટું ચિતામાં હોઇએ, ત્યારે ગમે તેવો સાદો ખોરાક 
પણુ હજમ થતો નથી. બીક દીલગારી ગસ્સાથી મોઢામાં થુંક પેદા થતું 
બંધ થઇ જય છે, તેજ પ્રમાણું જઠર રસ પણુ બંધ થાય છે. 
આ ઉપરથી સમન્નશે કે કેઈ માણુસ જમતી વખતે 'ીકર સાથે 
જમે છે તો તેને સાદો ખોરાક પણુ હજમતો નથી. “ 4 106થ11) 
1૪1 15 (1€ ૫૦1૪ 0૦5૫૬ 3૦1: બ ૦૦11૯0૬ ” જમતી વખતે 
અતઃકરણુપૂવક હસવું આવે એવું શાન્ત અને આન'દમય મન હોય 
તેન!થી ચડતા બીનેને મસાલો નથી. જમતી વખતે પુરો આનદ રહેતો 
હેય તેને અજીણુ' થવા સંભવજ નથી. 

અમુક કોમમાં જેટલી વખત અતે ન્યારૅ જમવું ત્યારે સતાન કરીને 


પપ 


જમવું એમ જે પ્રથા છે તેનો હેતુ એવો કલ્પાય છે કે નહાવાથી સન 
શાંત પોતાની મેળે થાય અને ત્યાર બાદ નીચે જીવે એકાન્તમાં મોન 
રીતિએ જમાય, તો શાંતિ પણુ જળવાય અને ચાવવામાં પણુ પ્યાન 
રાખ્મી ચવાય. પણુ શાંતિ અને ચાવવાનું ન બતે તો માત્ર બે કળશીઆ 
શરીર ઉપર ટરેોળવાથી ફાયદો નથી. 


દ ત. 

ચાવવાની ક્રિયા વખતે દાંતની જર્રીયાત વીશે બોલાઈ ગયું છે. 
તા પણુ એટલું જણાવવાનું છે ક ગમે તેમ કરી દાંત કાયમ રહે તેવી રીતે 
સાફ રાખવા પુરતા યત્ન કરવા નનેઇએ. દરેક દાંતની ખોટ જીંદગીનું 
ઓઇામાં ઓછું એક વરસ કમ કરે છે એમ કહેવું એ અતિશયોકિત 
નથી. એટલે ચાલે ત્યાંસુધી દાંત પડાવવાની કે કઢાવવાની ટેવ રાખવી 
ન જ જેઈએ. ઘણી વાર દાંતના દુઃખાવાથી જુવાનીમાં માણુસ દાંત કહાડી 
નાખવા વધારે પડતી આજજી કરે છે. અને બીન અનુભવી દાકતર અથવા 
ઉતાવળો ડાક્ટર તે કથાડી નાંખે છે. પણુ થોડા વખતના દુ:ખ માટે 
કાયમનું દુ:ખ પેદા કરનારને ખરો વૈદ ગણુજો ન જ ન્ેઈએ. ખે ચાર રોજ 
દુ:ખાવો રહ્યા પછી જે દાંત રહી શકતો હોય તો તે રાખવામાં ડહાપણુ 
છે. એક દાંત પાડયા પછી આખી હાર ઢીલી પડે છે અને પછી વારા ફરતી 
દાંત પડાવવા પડૅ છે અથવા પડતા ન્નય છે. અને પરીણામે જુવાનીમાંજ 
ચાવવાની અડચણુ થાય છે; અતે કુત્રિમ દાંત રાખવા પડે છે, જે ગમે તેવા 
હોય તો પણુ કુદરતી દાંતના જેવું કામ કરી શકે જ નહોં એ નિવિ*વાદ 
છે. વળી થોડા દુ:ખ માટે દાંત કઢાવનારા અધા દાંતનાં ચોકઠાં 
ખએેસરાવી રકે તેવા શ્રીમંત પણુ હોતા નથી. 

દાંતમાં-પેઢામાં પર્‌ થવાનો રોગ ( 7300111114 ) મળ બહુ વધ્યો 
છે ને તે ન ચાવવાની, બહુ મસાલેદાર ખાવાની-અજણુ" હોય છતાં 
પરાણે પેટમાં નાંખવાની-ગળપણુ વધારૅ પડતાં ખાવાની, પેઢાં દાંત સાક્‌ 
ન રાખવાની-તમાકુ દાંતે દેવાની-એવી હન્નરો કુટેવાનું પરિણામ છે. તે બંધ 
કરવા 'કે સુધારવા લક્ષ ન અપાતાં-૬રેક દાકતર દાંત કઢાવો એવી 


પદ્‌ 


સલાહ ઉતાવળે જ આપી દરદીની આખી જદગી બરખાદ કરાવે તે માટે 
જેટલું યાન ખે ચાય તેટલું ઓછુ છે. એક દાંત પડાવ્યો એટલે ભલે 
પછી નવો ન'ખાવે। તો પણુ જ'દગીનું કમમાં કમ એક વષ* ખેવે છો, 
માટે બહુજ અપવાદવાળા કેસ શિવાય આ રીત ઓછી થાય તો સાર. 
દંત કઢાવ્યાથી પરીણામ ઉપર જણાવ્યુ તેમ ઉલટું ખરાબ આવે છે. 
દાતના ચોકઠાં વિ 


દાંતનાં ચોકદાંતી જરર પોતાની ભૂલથી નાની ઉમ્મરમાં એટલે 
૪૫-૫૦ વપ પહેલાં દાંત પડી ગયા હોય ત્યારેજ ઊભી થાય છે, અને તેવે 
વખતે ચોડઠાં નખાવવાને વાપરવાં એ ડીક છે. પણુ ૬્દાવસ્થામાં જ્યારે 
પોતાથી દાંત પરી જ્નય ત્યારે ચોકર્ટા ન ખાવવા જરૂર નથી. તે વખતે એમજ 
સૂચના છે કે હવે દાંત ચાવી શકે તેવી ચીજ જઠરમાં ન મોકલવી- કદાચ 
દાંતનાં ચોકઠાંથી ચાવીને કે ખાંડી ભૂકો કરી પરાણે જઠરમાં દાખલ 
કરશે તો તે હજમ નહોં થાય. કારણુ ત્યારે જઠદેરરસ એવે।જ પેદા થાય 
છે ક જે પેઢાંથી ચવાય તેવોજ ખોરાક પચાવી શકે. એટલે તેવી ઉમ્મરે 
દાંતના ચેો।કઠાંતા ઉપયોગ નથી. 

પ્રકરેણુ ૪ છુ. 


સ્રાવ અને શ્રાવ. (3€01€1101 ડ્રઘવે 1ઝ€1€001) (ર્સોત્પત્તિ) 


શરીરને ત'દુરસ્તીમાં રહેવા માટે અને તેના પાષણુ અને ટકાવતે માટે 
એ ક્રિયા ખાસ ઉપયોગી છે. ખોરાકની અદરથી પાષણુ લાયકની ચોન્ને 
જે ક્રિયાયી શરીરના જુદા જુદા ભાગની અંદર બદલાઇ શકે છે તે ક્રિયા 
( 85511114001), અને તેથી ઉલટી ક્રિયા જે વડે શરીરનો દરેક નકામો 
ભાગ નાશ થઇ નીકળી ન્નય છે તે. આ બન્ને ક્રિયાને મદદ કરનારી 
મુખ્ય ખે ઇિયા છે, સ્રાવ અને શ્રાવ. સ્રાવ એ શરીરમાં લીધેલા ખારા- 
કમાંથી બતતાં લોહીમાંથી અમુક પેદા થતાં પ્રવાહી છે, જે શરીરના 
ઉપયોગમાં બહુ અગત્યનાં છે. અને તેનાથીજ શરીરના નવા ભાગ પણુ 


પઠ 


બને છે. તેથી ઉલટું એટલે “કે જે ક્યા વડે શરીરના દરેક ભાગમાંથી 
નકામા ભ્રાગ દૂર ફરવા પ્રવાહી બતે છે તે શક્યા, અને તેથી બહાર નીકળતો 
પ્રવાહી. 

સ્તાવ--મુખ્ય સ્રાવ નીચે મુજબ છે ૬ પાચન રસો. 

૧. ચુક. ર. જઠેરરસ. ૩. પિત્ત. ૪. પેન્ક્રીએટીક. 

પ. આંતર રસ. જે વીશે વણુ'ન થપ ગયું છે. 

૨. સીરસ ગ્રવાહોએ, જે સીરસ પડમાંથી આવે છે અતે જેનું 
કામ પોતપોતાના પડને ચૉંટવા ન દેતાં ચીકણા અથવા 
નરમ રાખવા ઉપયોગી છે. જેવા ':- 

જા. પેરીટાનીઅમ. સ્ત. પેરી કારડીઅમ,. સ. પ્લુરા 

* મગજનાં સીર્‌્સ પડ (ડયુરામેટર, પાયામેટર અને આક નેઇડ). 

સાંધામાં થતું પ્રવાહો-જે સાંધાના પડમાંથી તેને ઉગેલા-સ્નિગ્ય 

અથવા તરમ-રાખવા જરૂર પડતું નીકળતું પ્રવાહો. 

* ત્ચચામાંથી સ્રવતું ચીકણું પાણી જે ચામડીને નરમ અને 
કુણી રાખવા જરૂરતું છે તે. ( પસીનો નહીં. ) 


/&ઇ ક 


દપ 


આવ. 

મુખ્ય શ્રાવ પસીતે।, મ્યુકસ, પીશાબ, પિત્ત અને કારખોનીક એસીડ 
વાયુ છે, અને તે ત્વચા, મ્યુકસ મેમ્બ્રેન, મુત્રપીંડ, યકૃત અને ફ્રેફ્સાં 
વાટે નીકળે છે. 
ત્વચા. 


મોટી ઉમરના માણુસના શરીર ઉપરની બધી ત્વચાની સપાટી 
લગભ્રમ ૧૨ થી ૧૬ ચોરસ ૪2 થવા જાય છે. ત્વચાની અંદર પસીનો 
પેદા કરનાર નાની ગોળીઓ છે, (ત્રન્થીએ-૩૫૦૪૯૭૬ 81815 ) 
જેની સખ્યા ૨૩૦૦૦૦૦ની છે. અને તેમાંથી દરરોજ અતી શેરથી ત્રણુરોર 
(૪૦ રૃપીઆ ભારનાં તોલના ) પસીનો ચોવીશ કલાકની એદર છુરે છે. 


પૃટ 


પસીનો ઘણું ભાગે પાણી છે અને તેની અંદર યુરીયા અને મીડું' એ બે. 
ક્ષાર જણાય છે, ઊનાળામાં રોગમાં કે થાક વખતે પસીને। પ્રત્યક્ષ જણાય 
છે. પણુ તે શિવાય હર વખત પસીનો થાય છે, પણ તે વરાળ રપે અદશ્ય રીતે 
ઊડી જય છે. અને તેમ થવા ચામડી સાદ્‌ હોવી જઇએ. ન્તે ચામડી. 
સ્વચ્છ ન હોય તો મેલ ત્વચામાં જ્નમી પસીનો ઉટી જતાં અટકાવે છે, 
પરીણામે તાવ-ચામરીના ઉપ#વ વગેરે ઉત્પન્ન થાય છે. 
વાળ. 

રારીર ઉપર બધા ભાગ ઉપર ( માત્ર હાથની હથેળી અને પગતાં. 
તળીઆં શાીવાય ) થોડા યા ઘણા વાળ હોય છે. માથાં ઉપરના વાળનીજ 
સખ્યા ૧૨૦૦૦૦ની લગભ્રગ છે, ઝીણાં ર્વાંટાં જે ઝીણા બારીક વાળ 
છે તે સાડા ત્રણ કરોડ મનાય છે તેમાં અતિશેયાડ્ત નથી. વાળ આરારૅ 
૪૦ વષ પછી સાધારણ રીતે સફેત થવા માંડે છે. અને ૬૦ વરસ સુધીમાં 
લગભગ બધા વાળ સફ્ેત થાય છે. પુરી ત દુરસ્તીવાળાતે બધા વાળ તદન 
સફ્ેત છેવટ સુધી પણુ થતા નથા. પણુ તેવી જૂજ સખ્યા નીકળે છે. 
ચિતાથી, બીકથી, દીલગીરીથી અથવા તેવીજ ઉશ્ર લાગણીથી થોગ 
વખતમાં-એકાદ અઠવાડીયામાં અને કોધક વાર માત્ર એક શાત યા દીવસની 
અદર વાળ સકફેત થઇ ગયાના દાખલા જણાયા છે. 
ત્વચાની ફરજ યા ડામ. 

ત્વચા ધણી ઉપચોગી ફરજ બજનવે છે. 

૧ શરીરમાંથી નકામા ભાગને પસીના રપે બહાર કહાડૅ છે. 

ર ફેફસાંની માફક પ્રાણુ વાયુ અદર લે છે અન કારબોનીક એસીડ બહાર 
કહાડે 9, ડફ્રેફ્સાંથી જેટલું આ કામ બજવાય છે તેનો (ટ) સાઠમે 
ભાગ કામ ચાસડી કરે છે. એટલે શ્વાસાશ્રાસની ક્રિયામાં પણુ ત્વચા 

ઉપયોગી ભાગ બન્નવે છે, 

૩ જરર વખતે શરીરની અદર શેષણુ ક્રિયાતું કામ પણુ તે બજવે છે. 
તરસ બહુ લાગી હોય અને તાજી મીડ પણી પીવા ન મળતું હોય 


પહ 


તો દરીયાના પાણીમાં ભીનું કરેલું લુગડુ ત્વચા ઉપર રાખવાથી: 
તૃષા શાંત થાય છે. 
શરીરની ગરમીનું નિયમિતપણુ ન્નળવવાનું કામ ત્વચાનું છે, 
શરીરની અ દર બધા ભાગતું રક્ષણુ કરવું એ પણુ તેનું મુખ્ય કામ છે. 
દ સ્પશ* શાકેત એ તેને ગુણુ છે. 
ત્વચાનું (ઉપયોગીપણુ કેટલું છે એ માત્ર એટલા ઉપરથી જણાય છે 
“કાઇ પણુ કારણથી તે પોતાની ફરજ બનનવી શકતી તથી તો એકદમ 
મરણુ થાય છે. કાઈ માણુસના આખા શરીર ઉપર વારનીશ લગાડી ત્વચાનું 
કામ અટકાવીએ તે તુરત મરણુ પામે છે, આ ઉપરથી ત્વચાને સાકફ્‌ ન 
રખાય તો કેટલી રીતે તેની ફરજે બનાવવામાં અડચણરૂપ થવાય છે'તે 
સમજવું સહેલું છે. 
હર હમેરા ઓછામાં ઓછું એક વાર સાક્‌ ચોળીને નહાવું જોઇએ. 
નહાયા બાદ જ્નેરથી દાખી શરીર લુઠવું જનેઇએ. ચીકાશ દૂર્‌ કરવા સાંખુ 
પૃણુ વાપરવો જેધએ. સારી ત્નતનો સાખુ ન હોય તો ચીકાશ દૂર્‌ 
કરવાને બદલે ત્વચાનાં ઝીણાં કાણાં ઉલટાં સાબુની ચીકાશથી બધ થાય 
છે માટે બરાબર પ્રમાણુને।! બનેલો સાખુ વાપરવા જ્નેઇએ. 
નહાવાથી સળેખમ અટકે છે. 
કૈટલાએકની એવી માન્યતા છે કે સળેખમ નહાવાથી થાય છે તે' 
ભુલ ભરૅલી છે. બરાબર ચોળીને નહાવાથી સળેખમ ઉલ ટુ' મટે છે. અલબત 
ખહુ 5 ડા પવન શરીર ઉપર નહાતી વખતે આવ તેમ-તેવા વખતમાં 
નહાવું ન જોઇએ. જને કે આપણા મુલકમાં તો બહ્‌ દ ડા પવન રહે તેવા 
અપવાદવાળા જ દિવસે! છે. 
ડ'પડા. 
કપડાં પહેરવાનાં જરૂર ખે પ્રકારે છે. 
૧ વિતય અને જનસઢહવાસમાં રહેવાથી અદબ ન્નળવવા અને એબ. 
ઢાંકવા કપડાંની જરૂર છે, 


ન“ વ 


૬૦ 


“૨ જુદી જુદી રૂતુનતી જુદી જુદી અસરથી ગરમી વધતી ઘટતી અટ- 


કાવી શરીરતી નિર્યામત ગરમી ન્નળવવા ત'દુરસ્તી માટે તેતી જરૂર 


જે, શીયાળામાં શરીરની ગરમી ન્નળવવા જરૂર પડે તેટલાં કપડ પહેરવાં 
જેઇએ પણુ ઉનાળામાં તો વિવેક ન્નળવવા જર્‌ર પડે તેટલાંતી જ 


જરૂર. બાકી જેમ બને તેમ ખુલ્લું શરીર રાખનું જનેઇએ? 
શરીરની ગરમી ન્નળવવાની ખાબતમાં નામાંકિત ડાકટર સેબલ્સ 


ડોરતો અભિપ્રાય એવે છે કે શરીરનો ચામડીને ગરમી, ડેડી સહન કરી, 
એક સરખી નિયમસર્‌ રાખવાની ટેવ પાડવી ભ્નેઇએ. અને કપડાંથી 
જ હવાની ઠં'ડી-ગર્મી અસર રોકવાને બદલે શરીરતી કુદરતી ગરમી 
આપોઆપ જળવાઇ શકે એવી ટેવ પાડવી નજ્નેઇએ. 


જેમ ચામડીને હવાની શરદી-મરમી-સહી-શરીરની નિયમસરની 


ગરમી “નળવી રાખવા ટેવ પાડશો તેમ ગરમી બહુ સારી. રીતે “જળળવી 
' શકરો. ટુ કામાં શરીરની ચામડીનું કામ કપડાં પાસેથી લઈ ચામડીને તુરત 
' શરદી ગરમીની અસર થાય તેમ પ'પાળી નકામી ન બનાવશે।. પગરખાં પણુ 
ન ચાલે ત્યારેજ પહેરવાં જનેઇએ-. જેમ ખુલ્લે પગે ચલાય તેમ સારૂં. 
"કપડા કેવા જેઈએ. 


"૩ 


7 


દળ 


૨૮૪૪ 


શરીરના દરેક ભાગના અવયવની ફૂરજતે આડે ન આવે તેવાં એટલે 
અવયવ છુટથી પોાતાતું કામ કરી શકે તેવાં જનેઇએ. 

શરીરના દરેક ભાગતુ ઉષ્ણુમાન સરખું રાખે તેવાં જેઈએ. 

વજનમાં તેનો જરૂરીયાત શાવાય વધારે વજનદાર ન નેધએ. 
ખને તેમ હલકાં નનેઇએ. 

સરળતાથી બીલકુલ 2ટાપટીપ વગર જલદીથી ઉતારાય-પણેરાય 
તેવાં જઈએ. 

ટાઢ બહુ હોય ત્યારે ભારે ન્નડાં ગરમ કપડાંથી ટાઢ રોકવાના કરતાં 
ઝીણાં કપડાં-પણુ વજનમાં હલકાંથી વધારે સારી રીતે રોકાય છે. 
કપડાં સફેત ર ગનાંજ ઉત્તમ છે-સાફ્‌ રહી શકે છે. રગવાળાં કપડાં 


૬૧ 


પહેરવા સારાં નથી. તે મેલાં જણાતાં નથી; તેમ રગ માત્રમાં થોડે: 

અશે પણુ ઝેર હેય છે. 
સુત્રપિડ. 

તેનું મુખ્ય કતવ્ય પેશાબ પેદા કરવાનું અને તે' વાટે નિરૂપયોગા હ્ઞાર 
બહાર કહાડવાનું છે. દર ચોવીસ કલાકે મોટી ઉમરના! માણુસને ૫૦ આઊ'સ 
એટલે આરારે ત્રણુ શેર ઉપર થોડા પેશાબ થાય છે. જ્યારે પસીનો વધારે . 
થાય (એટલે 'કે ગરમીની રૂતુમાં), ત્યારે પેશાબ થોડો ઓછે થાય છે, અને 
ઠંડી રતુમાં ન્યારે પસીતો કમ થાય ત્યારે પેશાબ સહેજ વધે છે. 
તેજ પ્રમાણે જ્યારે કોઈ પણુ કારણસર પિત્તને! સ્રાવ” બરોબર થતો 
નથી ત્યારે પિત્તનાં તત્વો પેશાબ વાટે પણુ નીકળે છે, 
યકૃત. 

તેમાંથી પિત્ત પેદા થાય છે. આ યકૃતનું વજન આશરે ૪.થી 

શેર (પાઉન્ડ) છે. શરીરની અદર મોટામાં મોટી મથી-ગાંઠ (ગ્લેન્ડ) 
ચોવીસ કલાકની અંદર પિત્ત આશરે અઢી રેર જેટલુ. 
પેદા થાય છે, પિત્ત બધો વખત પેદા થાય છે, પણુ પાચન ક્રિયા થતી 
હોય તે વખતે ઘણું પેદા થાય છે. તે નિયમિત રસ્તે બહાર ન 
નીકળી શકે તો તેથી ઝાડાની કખજીઅત, માથાનો દુઃખાવો, કમળો 
વગેરે ઘણાં મરજે પેદા થાય છે. 
શરીરની ગરમી. 

માણુસમાં ૯૮*૬ ફેરત હીટ ગરમી રહે છે. મારા નનેવામાં આવ્યુ” 
છે કે આપણા દેશમાં ખાસ બદર કાંઠે (માંગરોળમાં) તો નૂવાનમાં 
પણુ ૯૭ “નોરમલ' રહે છે. બુઢામાં એટલે પપ-૬૦, પછી તો ૯૬" 
ને કેટલા એકમાં ૯૫* પણુ નોરમલ રહે છે. એટલે તે ઉપર તાવ છે 
એમ ગણુવું જેઇએ. સવારના કરતાં બપોરના વખતમાં શરીરની ગરમી 
ત'દુરસ્તીમાં પણુ કઈ વધારે રહે છે, અને તે. તફાવત જેમ ઉમ્મર 
વધે તેમ શજદ્ધાવસ્થામાં વધારે સપણ જણાધી આવે છે. 


દ્રે 


લોહીની વાહિનીઓમાં કરતા લોહીના ધસારાથી આ ગરમી થતી 
હોય અથવા કાયમ રહેતી હોય એમ જણાય છે, ૯૬થી ઓછી કે 
૧૦૬થી વધારે એ બન્ને જ્નેખમ ખતાવનારી છે. થરમોમીટર કરતાં 
પોતાનું શરીરજ વધારે ધટાડે ગરમીની અસર સારી રીતે ન્નણી શકે 
છે, અતુભવી વેદડાકટર નાડ તેમજ ખીન્ન ચિહ્થી તાવ થરમોમીટર 
“ન ખતાવે ત્યારે પણુ ન્નણી શકે છે. 

પ્રક્ર્ણુ પ મુ- 
, જનનેદ્રિય સબધી ખે બોલ. 

મનુષ્યનું ઉમદામાં ઉમદું કૃત્ય પોતા જેવુજ બાળક પેદા કરવુ 
તે છે. જે પન્દ્રીની આવી ઉમદામાં ઉમદી કરજ “ પોતાથી પોતાને 
પેદા કરવુ ” તે ઈન્દ્રી સંબધી અજ્ઞાન અથવા તેને ગેરઉપયોગ 
કરવામાં આવે તો પરીણામ ખરેખર બહુજ ખરાબ આવે છે. 

ખચપણુમાં અને ખુઢાપણુમાં સ્ત્રી પુરૂષ સંગની લાગણી સ્વાભાવિક 
રીતે રહેવી નજ જ્નેઈએ. માત્ર જુવાનીમાં (૧૫ થી ૪૫ ઓરતોમાં 
ને રપ થી પપ મરદમાં ) એ લાગણી સ્વાભાવિક છે. તેતે ખદ્લે 
જ્યારે દુધીયા દાંત હજી ભાગ્યેજ બધા દૂર થયા હોય ત્યાંજ ઢીોંગલા 
ઢીંગલીની માફક લગ્ત કરવામાં આવે અથવા તેમ ન થાય ત્યાં પણુ 
ખબચ્ચપણુમાંજ બચ્ચાંનું લક્લ તેવા વિષયો ઉપર વાતચીત, રીતભાત, 
રૃખાદેખીથી દોરવવામાં આવે, ત્યાં બચ્ચું પૂર્ણ ખીલવાની આશાજ 
ખોટી છે. નાની ઉમરમાં માવતરની ફરજ એ છે ક બચ્ચાંને જેમ 
બને તેમ તે સબધી ત્તાન નજ થાય તેવું વતન રહેગું' જઇએ. 
એક વાર્‌ જત્તાસા ઉત્પન થઈ તો પછી ખરાખીનો પાયો મ ડાઈ ચુકયો. 
મારે નાનપણુથીજ છોકરાં અને છોકરીએ અલગ જ રહે જ્હેમ થવુ 
નેધઇએ. અને કદાચ સાથે રહે તો પણુ કેળવણી, રીતભાત, વત'*ન 
અરસપરસ એવી રીતે રાખતાં શિખવવાં જેઈએ કે તેમને તેવા વિષય 
ઉપર ચર્ચાજ ન કરવી, એટલુંજ નહિ પણુ તેવી વાત સાંભળતાં 
“પણુ અવિવેક થયો એમ સમજાઇ જવું જેઇએ- 


દડ 


ખોરાક પણુ બચપણુથી બુઢાપણા સુધી એવો મસાલેદાર અને 
ભારે તેજ હોવે ન જઇએ કે જેથી લાગણીએ વશ ન રહેતાં આડે 
રસ્તે દોરાવામાં મદદ ડરે. 

પુરૂષ સ્ત્રી 'કે છેકરાંતે જે પુસ્તક વાંચવા મળે તે ઉપર પણુ 
આવી અસરતોા આધાર છે. 


કસરત સાધારણુ રહેવી જેઇએ. દરેક માણુસનો ખધેો 
વખત ડૅઈક કંઇક ઉપવેળી કામમાં એવી રીતે રોકાએલે હોવો 
ન્નેઇએ કે ખાલી તકે કુતકે કરવા તક જ ન મળે, ધર કેળવણી 
કુટુમ્બના માણુસની રૌીતભાત-સોબત અતે તોવેલ કે તેવાં વાચન 
ઉપર તેતો બહુ આધાર છે. 
ખહમચર્ય, 

આખી જદગી પયેન્ત કેઈ અહ્મયય નજ પાળી શકે, અમુક 
વખતે વીવેશ્રાવ થવોજ નેદએ, ત થાય તો પોતાની મેળે થઈ 
નય છે, અથવા મગજ ઉપર ચડી ન્ય છે, અથવા શરીર ખરાબ 
થાય છે, એ તદ્ન ખોટી અતે જુલભરેલી હકીકત છે. તેમ જકેટલા- 
એકનું માનવું છે કે લાંબા વખત અથવા આખો જીદગી બ્રહમચયે 
પાળવાથી વોય ઘરી ન્ય કે નપ્રુસક થવાય છે, એ પણુ તદન ગલત 
વાત છે, સાધારણુ રીતે આપણા ધમંશાસ્રામાં તો ભીષ્મ પિતામહ 
“જેવા બહ્મચારીના દાખલાથી સવ ને ત્તાત છે કે વીર્ય સ રહ્ષણુના ફાયદા 
અમુલ્ય છે. તોપણુ સાધારણુ માન્યતા વખતે તેથી ઉલરી તરક્‌ 
સારી ન્ય; માટેજ ખાસ ભાર દઇને જણાવવું જેઇએ ઝે બનવું 
મુશ્કેલ છે, પણુ જે બની શકે તો જવત્‌ જાગત બહ્મચર્ય પળાય તો 
ગમાર મજબુતી અને તાકાદી-શારીરિક માનસિક અને આત્મિક- 
આંધી ન્નતની-બની રહે છે. શાસ્ત્રો પોકારી પોકારીને કહે છે કે આત્મિક- 
અળ તો બહ્મચય વગર મેળવનારા ફડ્રોગટ ફાંકાંજ મારે છે અતે 
વખતને વ્યય કરે છે. ખરા બ્રહ્મચય' વગર ખરી તાકાદ વગર્‌ પોતાને 


દ 
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આત્મસાન નજ મળી શકે એ સિદ્ધાંત છે, તેવીજ રીતે શરીર સ'પત્તિ 
પણુ બહ્મચય'ના પ્રમાણુમાં જ મળે છે. બ્રહ્મચય'નો આધાર મનની દ્રઢ 
સ્થીતિ ઉપર છે ને તેતો આધાર શારીરિક તાકાદ ઉપર છે; એટલે 
શરીરની સારી સ્થીતિનો જેમ બછાચય'ના ઉપર આધાર છે 
તેમ નબળાં મનવાળા બહાચય' પાળી શકે તે અસ ભ્વવિત છે. બહુ 
ઉપવાસ કરનારાનાં શરીર નબળાં થાય છે તેથી પણુ વીય સ રક્ષણુ થઇ 
શકતુ નથી, એટલે શરીરની શકિતના પ્રમાણુમાંજ તપ કરવું જનેઇએ; જેથી 
શરીર ખીલવવામાં ધમ કાય પણુ વધારે થઇ શકે. તે વિષે એક ત્રદષિ 
પતિપત્ની વચ્ચે થએલે। સવાદ કેટલો અથ*“સુચક છે તે જણાવવા અંહી 
ટાંકુ છુ. 

રૂષિ અને તેમનાં પત્ની પુણુ'ઝુટીમાં લાંબો વખત રલા બાદ પતતીએ 
રૂષિને વીનતી કરી કે હુવે આપની ઉમ્મર અરધી ગઇ છે તો મને ર્‌તુ* 
દાન આપો તો ડીક. રષિને રૂ્ચતું ન હોતું તો પણુ ર્તુદાન આપ્યું અને એક 
સારા પુત્રતો જન્મ થયો, અમુક વખત પછી રૂષિ પત્ની સાતી હતાં તો પણુ 
ખીન પુત્રની ધસચ્છા થતાં ફેરી વીનવતાં રૂષીખે જણાવ્યું કે પત્ની શું તારાથી 
અન્તાત છે કરે એક પુત્ર પેદા કરતાં માર્‌ ચોથા ભાગનું આયુષ્ય ગુમાવ્યું 
છે અને ધમ' કાય*માંથી ઓછુ થયું છે,”છતાં હજી તું તેવા આગ્રહ રાખે 
છે? તારી મરજી હોય તો રૂતુદાન આપું પણુ તારે સમજી રાખવું કે દરેક 
રૂતુદાને મારં ચોથા ભાગનું આયુષ્ય ઓછું 'થાય છે. રૂષિપત્ની પણુ 
સમજુ હતાં અને આગ્રહ ન કર્યો. જે પુત્ર ચયા હતા તે તેના પિતા જેવા 


નહં વિદ્દ ન હેતા. 
સખ્ત બાહ્મચર્ય પાળનારને નરીચેના ઉપર [પ્યાન રાખવાથી તે 


પાળવા મદદ ચાય છે. 

૧ દૃટ સ'કલ્પ કે ધ્ચ્છા-જેવી ઈચ્છા દ્રઢ થઈ તેવી તાકાદ 
મેળે મળે છે. કાઈ અસ્વચ્છ વિચાર મગજમાંજ આવવા ન. 
રવો, આવે તેવો કાઢી બીન તરફ લક્ષ ફેરવવું; જેમ જેમ તે 


તરફ દ્રઢ મન રહેસે તેમ તેમ એછા વિચાર્‌ આવરો, અને આખરે 
સારા વિચારમાંજ મન સ્થિર રહેશે, એટલે પહેલું માનસિક બ્રહ્મચર્ય _ 
દ્રદ કરવું. 


૨. ખોારાક-- 


અન્ન તેવો ઓડકાર અતે આચાર તેવા ર ખે વાકયમાં 
"ખરો અર્થ સમાએલે છે. 


સાત્વિક અન્ન-થેોડા પ્રમાણુમાં લેવું એટલે કાલિ મન શાંત 
રહેશે. બહ્મચય* પાળવાની ઈચ્છા રાખતારે સારા તેમજ મસાલેદાર 
ખોરાકનું સ્વપ્તું પણુ ન લાવવું. વખતે ખાવા જર્‌ર પડે તો તેમાં પુરી 
અનુરતી ન રાખવી; પણુ બનતાં સુધી તે ખાવા તરફ જંત્તિન જ રાખવી 
એ ઉત્તમ છે. 
૩. કસર્ત-- 

નિયમિત કસરતથી શરીરને કસવું. કસરત કરવાથી બહમચય' 
પાળવા ખલેલ પહોંચે છે એ હકીકત ખોરી છે. ઉલ્ટા બધા ભાગની 
સાથે વીય* સરક્ષણુ થવા નળીઓતે તાકાદ મળે છે એટલે સારી રોતે 
વીચ સચવાય છે, 

૪- નહાવું. 

હર હમેશ એક વખત નહાવાથી મદદ મળે છે. 
પ. ધમ તરફે લક્ષ-- 

શુદ્ધ અંતઃકરણુપૂવ*ક પ્રભુ પ્રત્યે પ્રાથના અને તેણે બતાવેલી 
ફરજે તરક ખરી લાગણીથી વત'ન એ પણુ ખાહ્મચય* પળાવવા મદદ 
ફ્રરે છે. ધમ'થી એક ન્નતની દ્રઢતાતી મદદ મળે છે અતે તેથી ધારેલી 
મુરાદ બર આવે છે. 
૬. રોકાએલા રહેલુ --- 

શરૃઆતમાં ન્યારે બહ્મચય' પાળવા હજુ આદત પડી નથી એઢ્લે 
૯ સ'કલ્પ છતાં વખતોવખત વિષય તરક મત જ્ય છે ત્યારે હમેશાં બીન્ન 
કામમાં રોકાએલા હોવાથી અથવા છેવટ એકાંતમાં રહેવાની તક ન 
લાવવાથી પણુ એ સકલ્પને દ્રઢ થવામાં મજબુતી મળે છે; એટ- 


૬૬ 


લું” નહોં પણુ ગમે તેવા દઢ સ'કલ્પવાળાને માટે પણુ એકાંતવાસ 
ખરી ચીજ કહેથી છે. 

પચતંત્રમાં ઓરત માટેજ કહેલો! શ્લોક અ'હીજ જસખાવું છુ; 
એ શ્લોક પુરૂષ અને સ્ત્રી બન્નેને એક સરખો લાગુ પડે છે. 

રહો નાત ક્ષળૉ નાચ્તિ નાસ્ત પાર્થચિતો નરઃ 
તેન નારર્‌ નારીળો સતીલ્વસુપગાચતે । 

ખાનગી જગ્યા ન હોય, વખત ન હોય, અતે પેષ્ટ અથવા 
સકેત થએલો! પુરેષ (અથવા પુરૃષને સ્ત્રી) ન હોય, તો હે નારદ 
સ્ત્રીનું (પુરૂષનું) પણુ સતીત્વ (થહ્મચય'પણુ) સચવાઇ રકે છે. 

આ જગ્યાએ જણાવવું જોઇએ કે એક એવી ખોરી માન્યતા છે 
જ જેમ પિશાબ ઝાડે પાસનો બરાબર ન નીકળે તો રોગ 
થાય તેમ વીર્ય પણુ અમુક વખતે નીકળવું જ ન્નેઇએ, નને ન 
નીકળે તો તે તુક્શાન કરે; એ માન્યતા તદન ભૂલ ભરેલી છે. ઉલટું 
વીય'નો તો ચરરમાં જેમ વધારે સંગ્રહ થાય તેમ શરીરતી ત!કાત 
વધે ને રરીર વધારે સુદઢ થાય છે. 

પ્રકરણુ છડુ- 

ખોરાક. 

શરીરની અંદર દરેક ભાગની કુદરતી ધટ થતી રહે છે. તે ધટ 
પુરી કરવા જે ચી ને શરોરમાં લેવામાં આવે છે તેને ખોરાક નામ આપી 
શકાય. શરીરની વધઘટ માટે પ્રવાહી, નક્કર્‌ કરે વાયુરપે જે ચીજ લેવામાં 
આવે છે તે ખધાનો સમાવેશ ખોરાકમાં થાય; તોપણુ અહોં આપણે 
નક્કર અને પ્રવાહી જેને ખોરાકમાં ગણીએ છીએ તે વીષે બોલીચું 
ખોરાકના પ્રકાર, મુખ્ય પ્રકાર, 

કૃ ચીકાશવાળા એટલે આલ્બ્યુમીનસ કે નાઇટ્રાઈનસ પદાથ" 
૨ સ્ટાચ“-સ્ષ્રકરવાળા પદાર્થે. 


૬૭ 


૭ તેલી અથવા ચરખીવાળા પદાર્થો. 
૪ નિરિન્દ્રિય પદાર્થો અથવા ઈન્ઓરગેનીક. 


૧ ચીડારાવાળા પાર્થે. 


બેદાંતી સફેતી એ માંસાહારી ખોરાકર્માં અને ષઉંનું ચૌકારાવાળુ 

સત્ત્વ (-1ઇપ.૦0), દરેક દાળની અદર રહેલાં ચીકાશનાળાં તસ, 

દુધમાં રહેલું ચીકાશવાળુ તત્ત્વ, આ બધામાં રહેલાં ચીકાશવાળાં તત્ત્વો 

-જે માંસના લોચા, મગજ, સ્તાનત'તુ માંસપિડો એટલાને: પોષણુતુ 
નુ 


મુખ્ય સાધન છે તે આવા ચીકાશવાળા પદાર્થોમાંથી મળે છે અને 
એ બધા ભાગોની નવી બનાવટ પણુ તેજ તત્ત્વાોમાંથી થાય છે. 


૨ સ્ટાચ' અને સાકરવાળા પદાથે. 


તેમાં મુખ્ય સ્ટાચ અતે સાકર છે. સવ લીલેોત્રી, દાણા, 
અને ધણાંખરાં ફળની એદર સ્ટાચ હોય છે. કેટલાએકમાં 
નેમ કે ધણી નતના દાણાની અએદર અને ખટાટા સુરણુ 
વીગેરેમાં સ્ટાચ* બહુ જથ્થામાં હોય છે,-તે એટલે સુધી કે લગભગ 
તે ચીજનો ૨/૩ અથવા ૨/૪ (ખે તૃતીયાંશ અથવા પોણો ) ભાગ 
વજન સ્ટાચ* તેનો અ'દર હોય છે. દરેક ચીજને સ્ટાચ” જુદી જુદી 
ન્તતને હોય છે. સુખ્ય તફાવત એ છે કે દાષાનં અદરના સ્ટાર્ચ 
કરતાં લીલેત્રીની એદરનો સ્ટાચ હુજમીયતમાં વધારે સખ્ત છે. 
સ્ટાચ'ના કણુની આસપાસ એક પડ હોય છે તે રાંધવાથી ગળી જાય 
છે, તેમ પાકાં ફળમાંથી પણુ ગળી જાય છે, એટલે નરમ થઈ નય 
છે અને ત્યારબાદ સ્ટાચ' હજમ ચાય છે, તેટલા માટે એટલે ઉપ- 
રનું પડ ગળી જવા માટે અથવા તુટી જવા માટે દાણાને રાંધવાન! 
જરૂર છે.. ડાચાં મૂળ ખાવાથી ઞગરશબર ન હજમાવાનું કારગુ પણુ એજ 
છે ક તેતી ઉપરતું પડ બરાખર ગળી ન જવાને લાધે પચવામાં 
ભારે રહે છે. 


૮ 


સાકર અથવા ખાડ (જીમગસ) ની ઘણીં જાત છે. 

મુખ્ય શેરડીમાંથી બનતી કેન શુગર, ફળ અને દડ્રાહ્ષમાંથી' 
બનતી ગ્રેપ શુગર, દુધમાંથી બનતી મીલ્ક શુગરઃ આ ત્રણેમાં સોથીઃ 
મીડી કન. શુગર છે. પણુ તે પચવે ખીન્ન કરતાં ભારે છે. સહુથી. 
એ]છી મીડી મીલ્ક શુગર છે, અતે પચવે સહુથી સહેલી ગ્રેપઃ 
શુગર છે. આ સાકરતો ઉપયોગ રશારીરમાં ગરમી પેદા કરવાને છે. 
એટલે શરીરનું બળતણુ અથવા ગરમી પેદા કરનાર સાકર છે. 
ચરબી અશવા તેલી પદાર્થો. 

મુખ્ય ઘી અને તેલ છે. દુધમાં પણુ તે છે. તેનો ઉખ્યોગ પણુ 
સાકરની માકક ગરમી પેદા કરવાતે। છે. 
નિરેન્દ્રય પદાર્થો. 

જકટલાએક ક્ષારો ખોરાકમાંધી બહુ નાના પ્રમાણમાં મળી આવે 
છે-જેવા કે પાઢાશ સોડા અને લાઇમના ફોસ્ફેટા તેમજ તેના કલેરરાઇંડઝો. 

આ [શિવાય ખોરાકની અદર પોષણુ ન કરૈ તેવા ભાગા પણુ 
મળી આવે છે. આવા ભાગે!માંનતા કેટલાએક ન્નેક્રે પોધણુ કરનાર 
તથી, તોપણુ બહુ ઉપથોગતા છે. એક તો ખોરાકતો જથ્થો પુરતો 
લેવાયો છે એમ જણાવવાને, બીજી તેના ધસારાથી જઠરમાં અને 
ખીન્ન ભાગોમાંથી રસ પેદા કરવાને; અને આવાજ કારણુથી આગળ 
કહેવાઇ ગયું છે. તેમ બહુ ઝીણા મીલમાં દળેલા લોર ફરતાં ધરીમાં 
દળેલેો લેટ રેટલીતા રૂપમાં સહેલાધથી પચે છે. 
આ તત્ત્વો ખોરાકમાં કેટલા પ્રમાણમાં જોઇએ. 

બ્રણા પ્રયોગો ઉપરથી નક્કી થયું છે કે ખોરાકની અંદર નને 
ચીડાથવાળાઃ એક ભામ હોય તો સાકરવાળા ભાગોના સાત ભાગ ભ્ેઇએ. 
(સ્ટાચ% ચુગરે અને ચરબી બધા ભાગોના ). બધા ખોરાકતી અદર 
શત્ર! ધઊ એકજ એવી' ચીજ છે %*ૃ જેની એદર આ પ્રમાણુ બરાબર 
જળવાએલું છે. ખીજ દરેકની અદર પ્રમાણુ કોઇમાં એકનું વધારે તો 


દહ 


ખીનમાં ખીન્નનું વધારે એમ ન્નેવામાં આવે છે અને તેથી ખોરાકમાં 
એકની સાથે ખબીન્નને મેળવવાની જરૂર પડે છે. જેમકે ચોખામાં 
'ચીકાશવાળા ભાગ બહુ થીોડા છે તો તેની સાથે મગ કે તુરતી દાળ 
*મેળવી ખીચડી બનાવવામાં આવતાં બન્ને પ્રમાણ જ્નેઇંતા પ્રમાણમાં 
આવે છે. તેવીજ રીતે માંસાહારીઓ ચાવલ સાથે શેરવોા અથવા મચ્છી 
મેળવી ખાય છે, જુદી જુદી વાનીએની બનાવટ અને મેળવણુ લાંબા 
વખતના અનુભવે એવી થઇ ગઇ છે ક બન્ને જોઈતા પ્રમાષ્9માં આવી 
ન્નય છે. 

ખારક સખંધે કેટલીક થતી અગત્યની બુલે!. 

ખારાકના સબ'ધમાં અસાનને લઇને, સ્વાદમાં બહુ તણાઈ જવાથી, 
લાંબા વખતની ટેવથી, અજ્ઞાન સાવતરે। તરફથી તે સબધી પૂરતી કાળજી 
ન રાખવામાં આવતી હોવાથી, નૂૂતાનીના ન્નેરમાં. અરસપરસની 
'ચડસાચડસીમાં. સાધારણુ રીતે જમતી વખતે બહુ આગ્રહ કરવાનો ટેવથી 
અને એવાં ખબીશ્ન હજ્નરો કારણુથી ખોરાક સંબ'વી થતી મુલેોનુ વણુ'ત 
સુરેપુર્‌ કરવાનું લગભગ અસ ભાવતજ ગણાય, તોપણુ થોડીએક બુલે! 
ખતાવવા અહિ પ્રયાસ કર્યો છે. 

૧. ભુખ એ દરૅક વખતે કેટલે અને કેવો ખોરાક લેવો એ અચુક 
ખતાવે છે એમ ધારવું એ એક ભુલ છે. ખોરાક અને તંદુરસ્તી વચ્ચે 
એટલો બધો સંબધ છે કે ખરી સુખ છે કે ખોરી તે નક્કી કર્યાં વગર 
ખાવાથી નુકશ્રાન'૪ છ. 'કેટલીવાર્‌ અમુક રસોઈ આજે સારી ચવાનો છે 
અથવા અમુક એક ચીજના સ્વાદનું વયુન કરે કે તુરત બહુ ભુખ 
લાગી છે એમ શંત્તિ થાય છે, જે માત્ર કુત્રિમ છે. એટલે માત્ર ભુખનો 
લાગણી થવી એનું નામ ખરી ભુખ નથી, પણુ રારીરમાં ખોરાકની 
ખરી જર્રને લીધે ખોરાક લેવા ખરા મનથી જે શંત્ત થાય તેનું નામ 
ભ્રુખ છે, અને તેવે વખતે ન ખાવાથી ઉલટું નુકશાન છે. બીજી તરક 
ભુખ હેય છતાં ડરીને જરૂર જેઇતુ ન ખાવું એ પણુ તેટલુંજ ખેહુદુ' 


૬કછજી 


છે. ન્ણી જેઇને ઓછુ ખાવાથી હરહમેશ એછી ભુપખ્ખ લાગે છે, 
શરીર વધારે વધારે ક્ષીણ થાય છે અને પછી ખરી ભુખ લાગતીજ 
નથી. ટુંકમાં સાધારણુ સમજનો ઉપયોગ કરી ખરી ભુખને ન રોકવી 
અને ૃત્રિમ પેદા થએલી 'કે કરેલી ભુઃખને ખરી ન ગણુવી એ જરેરતનું છે. 

ર. મદવાડમાં ન્યારે દરદ્દીને ભૂખ બહુ ઓછી લાગે છે 
અયવા તદન બ'ધ હોય છે ત્યારે સ્વાદિષ્ટ ચીજે અથવા ખીનજુ' 
કૅટક બટક આપીને ખાવાને આગ્રહપૃવ'ક લલચાવવું એ પણુ 
ઝેક ભુલ છે, 

મદવાડની અદર માત્ર સાદો ખોરાકજ દેવાથી ફાયદો છે. 
મદવાડમાં ખાસ કરીને તાવમાં જ્યારે ભુખ નથી લાગતી ત્યારે 
તેના અથ' એમજ કરવાનો છે કે ખોરાકની જર્‌રજ નથી. 

દિલગીરી એટલીજ છે કે ખાસ તેવે વખતે દરેક સબધી 
અથવા 1મત્ર ખાવાને આગ્રહ કરે છે. તેથી દરદીને કેટલું તુકશ્રાન 
છે તે તેઓ સમજતાં નથી. કુદરત જયારે ખુલ્લી રોતે ના કહે છે, 
દરદી હાંય કનેડી આંખમાં આંસુ લાવા ખાવાને ના ફહે છે, 
તે વખતે “ભાઇ અન્ન સમા પ્રાણુ છે. ચાલે ! થોડુક તો લ્યો: આ 
જ્રેન કચવાય છે, આ તારો નાનો છેોકરો સામું જઇ રહ્યા છે ને 
"જવરાવવા આતુર છે; થોડું લ્યો. '' આવા આગ્રહથી ખવરાવી દાકતર 
આવે ત્યારે, “કઈ ખવાતું નથી, તમે કઇ ખવરાવી પછી ન્નએ તો. 
કીક ” એમ આગ્રહ કરવા, એટલુ'જ નહીં પણુ દાકતરને પણ આગ્રહમાં 
સામેલ કરી ખીચારા દરદીની જે સ્થિત થાય છે-તેતી તબાયતની 
જે પપરાખી થાય છે તેનો કાંઈજ ખ્યાલ ન કરવો એ મોટીજ 
ભૂલ સમજવી. ભવિષ્યમાં રસ્તો તો થાય પણુ આવી ન્નતતી અ'ધ 
ષરપરા ચાલ્યા કરે તો ધણુંજ ખોડું. કહેવાય. 
જૂરી એકવાર ખુલ્લા શખ્દોમાં જણાવું છુ' ક્રે ભુખ ન હોય ત્યારે 
હરમીજ આમ્રઠ કરો કઈ ન આપશે તે! દરદીને વહેલો આરામ થશે. 
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૩, બચ્ચાંઓને ચરખી અને સાકર ખહુ મોટ! પ્રમાણુમાં આપવાં 
જોઇએ એમ ધારવું એ પણુ એક બુલ છે. 

સાધારણુ રીતે બચ્ચાંને ગળપણુ ઉપર પ્યાર હોય છે અને 
થાદું મળપણુ જર્રનું જ છે. પણુ આખો દીવસ હાથમાં ખાવાનુ 
હોયજ. અરે સુતી વખતે પણુ હાથમાં મીઠાઇ રાખીતેજ સુવાય અને 
[૬ થમાંથી પડી નય તો નિદ્રામાંથી પણુ નગી જવાય. ન્નગતાં તો 
ચોવાશે કલાક મોઢામાં ઓરાયાંજ કરે અને તે ખધી મીઠાશજ. પરી- 
ણામે પેટ ચડે, દાંત બગડે, હાથ પગ દોરડી ને પેટ ગાગરડી થાય 
અને છોકરું લેહી લેતું નથી એ કૂરીયાદ તો ઉભી» રહે. આ પરી- 
ણામ મીઠાશનાં છે એમ કહેતાં “ન ટોકશેો છાકરાંને ” એમજ જવાબ; 
ત્યો બાન્ને ખાધ શું ઉપયોગને! ? 

સાધારણ ખોરાકથી રહેનારાં બચ્ચાંની તદુરસ્તી હમેશાં સારી 
રહે છે અને સારી ત દુરસ્તી રાખવા એક ઉપાય છે. 

૪ પોષણુ અને હજમીયત માટે હરઢમેશ ખોરાકની જુદી જુદી 
વાતીઓજ જેઇખે એમ માનવું એ પગ્‌ એક લુલ છે. 

હરહમેશના સાધારણ ખોરાકથી જે ભુખ લાગે છે તે જુદી 
જુદી સ્વાદિષ્ટ વાનીઓથી લાગતીજ નથી. અલબત એકનો એક ખોરાક 
ખહુ લાંખા વખત ખાવા એમ કહેવાનું નથી; પષુ તુરતાતુરત ખોરાકની 
ચીજ બદલાવવી અને ખોટા સ્વાદથી ભુખતે લલચાવી હંમેશને 
માટે ભુખને ખરાબ કરવી એજ માત્ર વખતોવખત વાતીઓ ખબદલા- 
વવાનું પરીણામ છે. મોટા શ્રોમતોમાં ભુખ ન લાગવાનું કારણુ વધારે 
પડતો સ્વાદજ છે. 

“પ. મગજનું કામ કરનાર, વિદ્યાથી એ, વઝીલેો, બેસારએ ( માત્ર 
અધા વખત ખેસી રહી કામ કરનારા દરજી મોચી વગેરે )નતે પણુ હરફેર 
કરી કામ કરનારા જેટલાજ ખોરાકનો જરૂર છે એમ માનવું એ પણુ 
એક ભુલ જે. 
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આગળ જણાવાઈ ગયું છે કૈ મગજનું ત્રણુ કલાકનું કામ તે 
શારીરિક દશ કલાકની બરાબર છે, અને તેથી તેવાઓને પણુ પુરતા 
ખોરાકની જરર છે. અલબત ખોરાક ષોષ્ટિક હાવો જેઈએ અતે તેથી 
પ્રમાણુમાં ફેર હોય એ અલગ વાત, પણુ તેમને થોડા ખોરાકની જરૂર છે 
એમ નયી. 

૬. ભારે ખોરાક એટલે બહુ ઘીવાળા કે બહુ સસાલાવાળોા 
ખોરાક બહુ તાકાદ આપનાર છે એમ ધારવું એ પણુ એક ભુલ છે. 

ખોરાકમાં તાકાદ આપનારી શક્તિ તેના હજમીયપણા ઉપર 
આધાર રાખે છે. જે ખોરાકની અદર જરેરનાં તત્ત્વો બરાબર પ્રમાણુમાં 
છે તેજ તાકાદ આપનાર છે. ખાધેલું પચી લેહ વાટે જર્રીયાત ભાગ 
પૃરા પાડે તેજ તાકાદ આપનાર છે. બાઝી ઘી, સાકર, મસાલાઓમાં 
તાકાદ નથી. તેવીજ રીતે બહુ ખોરાક લેવાકી તાકાદ 
આવે એમ પણુ સમજવાનું નથી. તેથી ઉલટી નબળાઈ આવે છે. 
અક્રાન્તીઆપણું એ મોત વહેલું લાવવાનો એક સહેલો રસ્તો છે, 

ખોરાક બહૃ લેવાથી જેમ બહુ નિકા આવી સુસ્ત બનાય છે તેમ 
ઉુટલીકવાર તે અનિશ્રા પણુ પેદા કરે છે. 
ર પાણી. 
ત'દરસ્તી ઉપર તેની અસર-અસ્વચ્છ પાણીથી થવી હાનિ. 

જે સ્વચ્છ હવાને બાદ કરીએ તો એટલું ચોક્કસ છે કે કુદ- 

રંતની અદર પાણી જેટલું બીજી કોઇ તત્ત્ત જીવનશ્ચકિત માટે 
ઉપયોગી નથી. પાણી વગર માણુસ ખહુ જીવી શકે નહીં, પણુ 
એકલાં પાણી ઉપર માણુસ કઇક લાંખો વખત કાઢી રાકે. 
પાણી દાણા વનસ્પતિ એ બધાની અદર પણુ છે. જે તેવામાંથી 
પાણી દૂર્‌ કરવામાં આવે તો તેવા નકકર પદાથ ઉપર જેટલી જદગી નભે 
તેના કરતાં એકલાં પાણી ઉપર વધારે લાંબા વખત ટકી શકે. જને કે 
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શરીરતી અદર પોતે કઇ બનાવટમાં ભાગ લેતું નથી તોપણુ જીવન- 
“શક્તિનાં બધાં કાર્યો: કરવા તે ઉપયોગી છે. 

લોહી ફરવું રાખવામાં પાણી ઉપયોગી છે એટલુંજ નહીં પણુ 
તેની અ'દર પોષણુનાં બધાં તત્ત્તો શરીરન! ઉપયોગમાં લેવાય છે 
અને નિરૂપયોગી વસ્તુઓ તે વાટે જ દૂર્‌ કરવામાં તે સહાયભૂત 
થાય છે. પાણીની બધી ચીજમાં પ્રસરવાની એવી સરસ રીત છે કે 
ખહુ નાનામાં નાની બારીક નળીઓમાં પણુ પસાર થાય છે અને ગમે 
તેવા ભાગ સૉંસર્‌ બહાર નીકળવાની શકિત પણુ ધરાવે છે- 
તરસ 

શરીરમાંથી પાણી ઘણે રસ્તે બહાર નીંકળતું રહે છે. સુકી હવા 
ફેફ્સાંમાંથી પસાર થાય ત્યાંથી ભીનાશ તે સેસી લે છે. ત્વચા વડે 
બાષ્પીભવન થઇ કેટઈઇંક પાણી નીકળી ન્નય છે. તેજ પ્રમાણે મુત્ર 
પિંડ વાટે પણુ પાણી શરીરના નિરૃપયોગી ક્ષાર્‌ લઈ નીકળી ન્નય છે. 
ઝાડા વાટે પાજી તનય છે એ તો સ્પષ્ટ છે. પાણી કેટલું બહાર 
નીકળી જય છે તેના અદાજ કહાડતાં એમ જણાયુ છે ક દરેક માણુ- 
સના રારીરમાંથી જુદા જુદા રસ્તા વાટે દરેક ચોવીસ કલાકમાં આશરે 
સાડા સાત શેર પાણી નીકળે છે. અને તે પુર્‌ પાડવા કુદરત પાણીની 
તરસ લગાડે છે. તરસ લાગવાનું ત્યારે કુદરતી કારણ સમજવામાં 
આવશે અને જુદી જાદી રૂતુમાં જુદા જુદા સ“્નેગોમાં વધારે ધગાડૅ 
તરસ લાગવાનું એક કારણુ સમજવામાં આવશે. આ તૃષા પાણીધીજ 
'મરે છે. બીજના પીણાનો ઉપયોગ જેટલું પાણી તે પીણાની અદર 
હોય તેટલોજ છે. અતે તે શિવાય જે ત'દુરસ્તીને નુકશાન કરનારી 
ચીજ પીણામાં હોય છે તેઃલે દરજે તે પીણાં તુકશાનકારક છે. 

ઉષ્ણાનનું નિર્યામતપણુ જાળવવાનો આધાર પણુ પાણીના વરાળ 
રૂપે, પસીના રૂપે શરીરમાંધી નીકળો ગરમી ઓછા વધુ થવા ઉપરજ છે. 
અહારનતી ગરમી ન્યારે વધારે હોય છે ત્યારે પસીનો થાય છે અને શરીરને 
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વધારે ગરમ થતું અટકાવે છે. અદર જ્યારે ગરમી હોય છે ત્યારે પાણીનું 
અ'દર્થી બાષ્પીભવન થઇ ગરમી ઓછી થાય છે. આ ખે ફ્રિયા- 
ચાજ માણુસ જુદા જુદા ગરમ ઠડા દેશમાં રહી શકે છે અને શરીરનું 
એક સરખું ઉષ્ગુમાન ન્નળવી શકે છે. 

મગજને! દરેક વિચાર શરીરના કોઇક ભાગની હીલચાલ 
અથવા દરેક શારીરિક કૃત્ય એ બધું શરીરના ક'ઈક ભાગના નાશથી_ 
પેદા થાય છે અને તે નાશ થએલે। ભાગ શરીરમાંથી દૂર કરવા પાણી બહુ 
ઉપયોગી છે. તે ભાગ પાણીમાં ગળી ગયા પછી યકૃત, મૂત્ર પડ ત્વચા એ 
વડે બહાર કાઢી નાંખવામાં આવે છે. પાણી પીવાનો છુટથી ઉપયોગ થાય 
તો તેથી શરીરના ભાગ સારા બદલાઇ ન્નય છે. પુષ્કળ પાણી પીવાથી' 
પાોષણુને શરોરના દરેક ભાગમાં શેોષગુ થવા પણુ મદદ થાય છે. 

લોહી સુધારનાર તરીકે સવ દવા કરતાં પાણી સહુથી ઉપયોગી છે. 
પાચનર્શ્ાકેતમાં પણુ તેના હાજરીથી બહુ સારી મદદ થાય છે. શરી- 
રમાંથી ગરમી દૂર કરવા ધસારાથી નાશ થએલા ભાગ દૂર કરવા પાણી 
ઉપયોગી છે. 

શરોરમાં પાણીનું પ્રમા'ગુ કેટલું છે અથવા શરીરના દરેક ભાગના 
અદર કેટલું પાણી છે તે નીચૅતા પત્રક ઉપરથી જણાશે. 

૧૦૦૦ ભાગની અ'ર પાણીનું પ્રમાણુ. 


આખા શરીરમાં ૭૦૦ પિત્ત ૮૮૦ પસીના ૯૮૬ 
દાંત ૧૦૦ સ્તનતું દુધ ૮૮૭ 

હાડકાં ૧૩૦ ચુક, લાળ ૯૯૫ 

માંસના લોચા ૭૫૦ ગપ્રેન્કોઆરીક રસ ૮૦૦ 

સગજ ૭૮૯ પીજ્ઞાબ ૯૩૬ 

લોહી €$૦-૭૦ જઠર રસ ૯૭૫ 

સ્તશ્છ પાણી. 


વરસાદમાંથી પડતુ પાણી ન્ને સ્વચ્છ વાસણુ અથવા જગ્યામાં 
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એકઠું કયુ” હોય તો તે કુદરતમાં મળતાં સવ* પાણીમાં શ્રેષ્ઠ છે, તોપણુઃ 
આ પાણી પણ્‌ મોટા ગણહૅરમાં એકદું કરવામાં આવે તો તેમાં શહેરની 
વપરાશની ચીજ જે હવામાં હોય છે તે મળેલી આવે છે એટલે તે પણુ 
અસ્વચ્છ હોય છે. જેમ કે મોટી મીલે હોય ત્યાંનું પાણી ધુમાડાવાળુ 
જણાય છે. ઝરા, કુવા, તળાવનું પાણી જે જગ્યામાં તે હોય છે તેની 
અંદરની અસ્વચ્છતાવાળું હોય છે. 

પાણીની અસ્ત્રચ્હતા નકકી કરવા સાધારણુ રીતિનો ઉપયોગ બહુ 
જરરનાો થઈ પડે છે, તેથી તેવી રીત જણાવવામાં આવે છે. 

જે પાણી તપાસવુ હોય તે એક સ્વચ્છ' બાટલીમાં ભરી તેમાં 
પરમેગેનેટ ઓફ પોટેશની થોડી કણી નાખી હલાવવું. હલાવવાથી નને 
જીરમજી રગ થઈ ન્નય અને તે તેવાજ રહે તો ન્નણવું કે પાણી સ્વચ્છ. 
રગ ઓછામાં ઓછી પાંચ મીનીટ સુધી મોળા પડયા વગર તેવે।જ' 
રહેવો નજેઇએ. જે રંગ જતો રહ તો નણવું કે પાણીની અદર તુકશાન- 
કારક સેન્દ્રિય ચીજ છે અને તેથી તે શુદ્ધ કર્યા વગર વપરાશમાં લેવું નહીં. 

પાણીને બરાબર ગાળવું જેદઃએ. વધારે સારી રીત તો જેમ જેનો 
કરે છે તે એ છે કે પાણી ગાળામાં રાતવાસી રહેવા દઈ સવારમાં ખીન્ન 
ગાળામાં હલાવ્યા વગર્‌ ગાળી લેવું. રાત રહેવાથી પાણીની અ'દરની 
અસ્વચ્છ ચીજ તળીએ ખેસી જશે. પછી નીચેથી ન હલે તે રીતે ધીમે ધીમે 
ખીન્ન વાસણમાં સારાં ધાટાં કપડાંથી ગાળી લેવું. પાણીનું ગરણુ બરોબર 
સાફ ન રહે તો ઉલટા પાણીમાં કચરો વધે છે એ તો દેખીલું 
છે. માટે નામ ખાતર ગાળવાથી ફાયદો તથી. 

પિવાના પાણીને શુદ્ધ જન્તુ વગર ફરવાનો એક સહેલો રસ્તો 
ગમે છે કે પ્યાલા એક પાણીમાં ( આશરે રપ ર. ભાર પાણીમાં) 
અરધા નાના ખાટા લીબુતો રસ નાખી અરધા કલાક બાદ પીવુ. 
તેમ કર્યાથી તે તદન જન્તુ વગરનુ શુદ થાય છે. ખાસ ડરીને 
જ્યારે રહેર્માં કોઈ કોલેરા જેવો ચેપી રોમ ચાલતો હોય ત્યારે 
આ પ્રમાણે પાણી પીતાથી ચેપમાંથી બચી જવાય છે. 


'ઇન્યકન્યાુ#-યન” ત્‌ * તુવાસગાણપરનનબયાયાનાન,. 
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મકવણુ સાતમુ. 
રોગ અને તેની ખરી દવા. 


ડાકતરતી ગેરહાજરીમાં રોગ માટે દવા શું થઈ શકે અતે તે 
ઝવી રીતે કરવી તે વીષેજ અહી કહેવામાં આવશે. 


રાગ એ શું છે? આ સમજવા માટે પહેલાં ત દુરસ્તી એ 
શુ છે એ ન્નણુવું જેઈએ. તદુરસ્તી એ શરીરની એ સ્થિતિ કે 
દ જેની અદર દરેક અવયવ પોતાનું કામ આપણું ધ્યાન ખેંચાયા 
વગર પોતાથી બરાબર બનનવે છે. સવ અવયવો એક સરખી રીતે 
આખા રારીરતુ' કામ સ્વસ્થ રીતે ચલાવે છે તે સ્થાતિને ત'દુરસ્તી 
કહેવાય છે. દાખલા તરીકે ખબર પડયા વગર અથવા દુ:ખ અથવા 
મહેનત થયા વગર શ્વ.સ ચાલે છે, ખોચક હજમ થાય છે, ઝાડો 
પેશાબ પસીનો રીતસર આવે નતય છે, શરીરનું ઉષ્ણુમાન બરોબર 
જળવાય છે. ટુંકામાં દરેક અવયવ તિ્યામિત રીતે કામ કર્યા ૭તાં 
'તેનું જ્યારેં આપણુને ભાન થતું નથી અને એક સંચા માકક નિય- 
શિત દરેક કાય બરાબર જે 1સ્થાતમાં થયા કરે છે તેને તંદુરસ્તી 
કહેવાય છે. 

આ બરાબર સમળ્યા પછી આવી સ્થાત કોઇવાર કાંઇ અડચસુ 
કરનારા કૃત્થી અટકે છે એટલું નહોં પણુ વખતે વધે છે, ધટે છે, 
અવયવની રચનામાં ફેર પડૅ છે અને દુઃખ બેચેની એવી સ્થિતિ ઉત્પન્ન થાવ 
છે. આ રિથતિને રોગ કહેવાય છે, એટલે રોગની ડું'કઃમાં વ્યાખ્યા---- 
-યરીરના અવયવનાં રૃત્યમાં ખામી, અથવા તે અવયવોની રચનામાં 
ખરાખી એતું નામ રોગ છે. જ્યારે શરીરતા કોઈ ભાગ તરફ આપણું લક્ષ 
ખેંચાય છે એટલે દુ:ખે છે અથવા તે ભ્નાગમાં કઇક થાય છે કે પોતાની 
કરજ બનજનવવાનું ભાન કરાવે છે ત્યારે તે ભાગ અસ્વસ્થ અથવા રોગી 
૪ એમ સમન્નય છે. . 
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ત'દુરસ્તીથી વિરૂદ્ધ રોગ છે. ત દુરસ્તી એ કુદરતી સ્થિતિ છે. રોગ' 
એ બુલનું પરીણામ છે. ખરી રીતે જેઈએ તો રોગ એ કોઇપણુ થએલ 
ભુલ સુધારવા કુદરતનો યત્ન છે. દાખલા તરીકે કઇપણુ અપાચ્ય. 
ચીજ પેટમાં નાંખવાથી ઉલટી થાય છે; અહી ઉલરી એ થએલી ભૃલને 
સુધારવા કુદરતને! યત્ન છે. 


જૂ 


રોગ મટાડવાના રસ્તા. 

જુના વખતથીજ રોગ મટાડવા જુદા જુદા રસ્તા ચાલુ છે. દવા 
કરનારાઓ રોગને જે જે રીતે સમજ્યા તે તે રીતે તેઓએ ઉપચાર 
કરાવ્યા છે. અમુક રોગની લાંબા વખતથી એકજ રીતે દવા કરવી 
જોઈએ એવેો ખ્યાલ ધીમે ધીમે બંધાઇ ગયો છે. કઇ કઇ રીતો સારી 
અતે વાજબી અને ફઇ ક૪ ખરાબતે વીષે ચર્ચા કરવા જર્‌ર્‌ નથી. 
માત્ર રોગ અને તેના ઉપચાર ખરી રીતે કેમ સમજ્નય અને કેમ લેવાય. 
તે સમજ્નવવાજ યત્ન થશે. જે જે જુદી રીતો આજના વખતમાં અજમા- 
વાય છે તેના મુખ્ય ચાર વગ' પાડી શકાય ૧ કુત્રિમ ફુતિ. ર૨ એકજ 
માતિ-સવ* રગ માટે ૩. રોગની મુદત દરમીયાન માત્ર તે પુરી ચતાં સુધી. 
સભાળ. ૪ શુદ્ધ સિદ્ધાન્તથી સાબીત થખેલી કાત. 
વૃ કુત્રિમ મીતિ (5 ત્ા॥ઊવંદ્રા 10૯1104). 

આ રોતિમાં અમુક રોગ ઉપર અમુક દવા આપવીજ 
જેઈએ એમ માતવામાં આવે છે. સાધારણુ રીતે “ એલોપોથીક ” 
વિધા આ છે. શરીરની અદર કક દાખલ થવાથી રોગ 
થાય છે અને તેને દૂર ઝરવા તજવીજ કરવી તે તેનો ઉપાય છે 
ગેમ મનાય છે. આ રીતિથી શરીર બહુ નખાઈ ન્નય* છે. 
શરીરને ચીરી ખોલાવવાનું, બ્લીસ્ટર મારવાનું, બહુજ જલદ જુલાબ: 
આપી રારીર ધોઈ નાંખવાનું વીગેરે રીતિએ વપરાય છે. દરદીની સહન 
કરવાની શક્તિ પ્રમાણે જલદ ઉપચાર દઇ ઉલટા વધારે નબળો 
પાડવામાં આવે અને અતે મુમ્કેલીમાં આવી પડ. આ રીત વિષે 


આસ્થા ધીમે ધીમે ઓછી થતી ન્નય છે. અને ભવિષ્યમાં તદન 
બધ થશે એમ જણાય છે. જને કે હાલમાં વળી ત્વચા મારફત દવા 
દાખલ કરવાની રીત પ્રચારમાં આવી છે. શરૂઆતમાં તેના ઉપર જે - 
આસ્થા હતી તે હવે નથી, તોપણ મોટા શહેરોમાં તે રીત હજુ બહુ પ્રચ- 
લિત છે; તે કાળ ગયે બંધ થવા સભવ છે, કેમકે ત્વચા વાટે જે 
દવા દાખલ થાય તે માકક ન આવે તો શરીરમાંથી તુરત બહાર 
કાઢી નાંખવા રસ્તો નથી; જેથી ધણી વાર ફાયદા કરતાં નુકશાન જ 
વધારે કરે છે. 

ર એકજ પુતિ સવ' રોગ માટે ( ઈિકલંપડાંપ્ટ 1101004) 

આ રીતથી એક અથવા અમુક થોડી દવાથી સવ રોગ મટે છે એમ 
મનાય છે. હોમીયોપેથી, હાઇડાપેથી વિગેરે આ ફુંતિ છે. પેટ ટ દવાઓ 
જુટ્લીએક જે દરેક દરદ માત્ર એકજ દવાથી મટે છે એમ જણાવે 
છે તેતો સમાવેશ પણુ આ યૃતિમાં જ ચાય છે. હાઇડાપેથી, હોમીગ્મે- 
પેથી, અને ક્રેમાપેથીથી અમુકને જ અમક રીતે ફાયદો થાય છે એમ 
મનાતું હોય તે એક જુદી વાત છે, પણુ તે રીતથી દરેક જતના 
રાગ દરેકને મટે છે અથવા મટાડવા પ્રયત્ન થાય છે એ સમજ 
'વગરની વાત જણાય છે. વધારે પડતી મોટી માત્રા-બદસ્વાદ વાળી 
“ધણી દવાએ લેવાથી દરદી જયારે કટાળ્યો હોય છે ત્યારે થોડી અને 
ભદસ્વાદ વગરની દવા લેવાથી દર્દીને એક નનતનેો આરામ રહે છે 
“અને પૃદરતને પોતાનું કામ કરવા તક મળે છે; જેને પરીણામે 
ધણી વાર* પરિણામ સારાં આવે છે અને તેટલે દરજે તેવા કેસમાં તે તો 
ઝુદરતનેજ મદદ કરવા સરખું છે. પણુ દરેક વખતે તેનો ઉપયોગ 
ચાય છે અને તેજ દવા કરવાનો રસ્તો છે એમ માનવું એ તો 
અયોગ્ય છે. પેટટ દવા બાખત તો તેના તરફ જેમ દુલ'ક્ષ થાય 
“તેમજ સારે છે. તેનાં માઘ પરીણામો નજનણીતાં છે એટલે તે વિષે 
એટલુંજ કટેવાતું કે વિદ્દાત-અતુભવી ડાકતરે બતાવ્યા શેવાય તેવી 
દવાનો ઉપયોગ નજ કરવો નેઇએ. 


છટ 


૩ રોગની સુદત પુરી થતા સુધો માત્ર સભાળ રાખવાની 
મ્ર્તિ ( ૭0૦૮150૬ 1€110તે ) 

ટલાએક રોગ અમુક મુદતના છે અને તે પોતાની મુદત પુરી થયા 
અગાઉ દૂર થઇ શકતા નથી તેવા રોગને માટે ધણે ભાગે આ ફાતિ વપરાય છે. 

રોગની દવા બેદરકારીથી કરવાના ડરતાં ન કરવી એ દરદીને 
'ફરાયદાવાળું છે. એક મોટો ડાકતર્‌ કહે છે "ક દરદીને ખરચે દવા 
કરવાની જૂદી નદી રોતોથી જે દુ:ખ અને મરણુ દુનીઆમાં વધે છે 
તેનુ' પ્રમાણુ જે રોગ અને દરદીને એકલા રહેવા દેવામાં આવે તો તેથી 
ધણું ધટે એવુ લાંબા વખતના અનુભવ અને સાનને લઇને સિદ્ધ ચએલું છે. 
શડા પુરાવા નીચે લખ્યા છે. 

“આટ અને સાયન્સ એકેડેમી અમેરીકાના પ્રમુખ અને હાવડ'નાં 
મેડીકલ ખાતાના પ્રેફ્રેસર ડા. જે કહે છે કૈ લાંબા અનુભવવાળા બધા 
દાક્તરો મારી માન્યતાને સમત છે કે-હમણાં જૂદી નદી ડીગ્રી 
અને નામો ધરાવનારા જે રીતે બધા દરદની એક એકથી વિરૂદ્ધ 
અને ઘણી દવાઓથી દવા કરે છે તેધી જે મરણુની સખ્યા વધે 
છે તેના કરતાં જે દરદીઓને કુદરતને સાંપતા હોય તો ધણાં ઓછાં 
દરદો થાય, તેમ મરણુતી સખ્યા પણુ ઘણી ધટી ન્ય. 

1027. 48), 17ટકાવૈટાળઇ ૦ દ 20001410810 26&વેટા09૪ ૦04 કતાક 
"800 3૩1૦16૦8 જ 31010881013 11 186 ૪ાલ્ત1ઉ& વૈટ[28178110૯16 ૦ દ 
૦૪&વે 1131૪૦1૩ાંઇ ૪ 8૧1૦8 કહ8 118 8110010 ૪૦11૯1 ધાકદ દ1૦ ઘપ- 
8ંછકશટવે ૦[૩%1013 ૦41108૭8 10૯108 10૯1 0180પ॥વે]પવટઘા૦0ઇ દળે 
30135; 96520€17121366 18, ઉછ 0100 8100૫106 0૦1 વેત્8ાંડ ઠળ તો1લ&કઇ૦1* 170 
₹1106 ૫૪૦૧ ૪૦૫1વૈ 0૦ 1088 11 8] 018“&3-*8 ૫૪૦1૦ )ર્ણ11 90૦ (13૦૩0૧૦1૪૦૪ 
“ફૌઉડ3 3 1017 ડક પ્રા1ઉપેઃ* દપક શળણઇ:1:0 "008 ૯01૬1૦5૩ ૪ 9૦ 6૦૩- 
વશ્&ૃવૉ61૦1*% 1000ૈલ્ક 01 [0૪86116૦ £7૦વ જ ઇશ્પે 110 ભં) [786૬1- 
8101101"8 ૦1 લઉે૪૭1%૧૦ વૈઉઇ10૦0011&81 (38 6૩1")? ૦10 દાઇ તે11૦₹૦૩ઉ૦૭ 
'&8 ઇક ૦૩૩૦૩386 ૦4 113039 ]'811૯3)18.' 

પ૪ ખો જિ. 8 1. 1). કે. 10. 8, :&3'%, “૦009 [8110105 છ૦& 
ળો પંડ પવવ ૩ણ, ૫૦૦૦૭ ૪૭1100૫0 41 હક કઇ 00૦૪૦ 10 ૩01609 ૦: 
ઢદ. ' 


૮૬9 


સર ન્ન ફેોખ્સ 4. ». ”. 1. 3. કહે છે "ક થોડા દરદી 
દવાની મદદથી, તેથી વધારે દવા વગર, તે તેથી પણુ મોરી સખ્યા 
દવા કર્યા ૭તાં પણુ તેની અસર ખરાબ થયા છતાં માત્ર જવનશકિત 
વધારે હોવાથી-કૃદરતથીજ-સારા થાય છે. 

107. 305197161૮, &પ1101 ૦1106 પઊં86૦1"૪ ૦ર: તાકવૅ[ઊં॥૦ 9835, 
૬1,૪૦7] ૦8૦ ૦1 00610110 જાં૪€10 13 8 121110 ૦૩૩૦૩00001 ૦0 1189 
૬1દથા1097 ૦? 930 ૪810101.” 

ડો. બોસ્ટવીક કહે છે % દવાની દરેક માત્રા દરદીની જ્વનશકિત 
ઉપર આંધળી અજમાયેશ માત્ર છે. 

1)”. 810108 ૦૦009011, 1. 1». ॥. 1. 5. ૦1૪૦)” ૦1 110 10૦૧108] હ 
8પ૪ટાઉ8 દિર૫1ા૦૦૪ 80) “1 વૅ૦ર્ઊંથ₹6 88 119 0૦1૧01૦0100 
0001100103 1001%વૈ૦ળૅ ૦10 1010૪ ૦%[૩૦૪4૦100૪ હઝ 1૦૪1060100 ઇં 17 
$€₹૦ ૪8 3006 છ છળ [10/510803, 01૪૦૦1૩, 1000--111 097110, 
03011186, 1૩૦013૦0817. વેન્પછ્છાંકઇ, 1101 વં”પઝ 00 1136 1003 01 139 
€810, 11070 3૪0૫ ૪૩ 1ર કાર0[£11048 હટ ]૦88 11076811137 103530 


0110૪ 7૪૦ 89 ]20₹€8૯101.' 
ડા. જેમ્સ જેનસન એમ. ડી. એફ, આર. એસ. એક ઉમદા 
વૈદકીય રીવ્યુના એડીટર કહે છે કે-- ક 
મારા લાંબા વખતના અનુભવ અતે વિચારથી મારી અ'ત:- 
જુરણુપૂવ'ક ખાત્રી થઇ છે તે ઉપરથી હું જણાતું છું કે જે દુનિયામાં 
(ની પીઠ ઉપર) એક પણુ વૈધ શસ્્રવેઘ મરદ સુયાણી રસાયણિક 
તૈઘ દવા આપનતાર-માંધી અથવા દવા ન હોય તો હાલ જે મ'દવાડ 
અને મરણુ થાય છે તેના કરતાં બહુ ઓછા પ્રમાણુમાં થાય. 
104. ન. 9. (813013 ૦4 ઇ3૦ ૫૦૫૪ ૪૦૪1૮ 0€૦1૦છુ9 ૦1 1[0139કાંહાં&0ક- 
હ 8૫૪૪૦૦૩8 8835-10 વૈ૦ 1041 1૮00%? ૧૪13૦011301” ૦01? [0૩61061168 3*૦- 


૩09૦૪ 1090680439 370 .ટાં૪૦ 6136107 10066161003 ૦1 1996580899 40 601૦* 
હળ#68 પ430100.' 79880 01૦8 1115 ૪111 ઉ0!૦ 83 101013.” 


૮૧ 


ગ્રો. જે. ડબલ્યુ કાર્સન કહે છે કે આપણે ન્નણુતા નથી કક 
દરદી આપણે દવા આપીએ છોયે તેયી સારે થયો “કે કુદરતે તેને 
સાનને કર્યો; કદાચ રેટલીની ગોળીઓ ( 51૦8૭111) આપી હોય 
તો તેથી પણુ તેટલાજ સારા થાય, 

11॥8 €10111010 3)?₹. 4101270 0€1પ₹1: & 100 014€5303' 118 0130 ૫૦૫૪ 
૪૦૪૮ 10061081 (70૦0છુઉ 8% 5--'“11 ઇધહાંઈ 2૯&1 1૦0 વૈં૦ ૪૦૦૧ 01)- 
કાંઉં&138 1810 વૈ0110 11000)1 119.10 11303 11500 681" 10 10181337 00 ઉ130 
૪૪870 ૫71300 ૪૦૫1 તે 1830 ૪₹€૦૦૫૪૦1*૯ે 11 110 10 પછ10૪૦, છે ઇ13&ઇ 
811 ૦14 ૦0? ઉઘ1'&દાં₹ક 82011685 પ0”૦ [201801 કવ ઘ8 ધ. 6013880ત૫01169 
૭0675 વૈં૦3૦ વૈ।1111151008 1180 [&ા61ઇક' ૪ાઇકા10). 


પ્રખ્યાત ડૉકટર એલેન્ઝો કલાક* ન્યુ યોક'ની મેડીકલ ફાલેજને। 
ગ્રોફેસર કહે છે કે સારૂં કરવાની આતુરતામાં વૈદોએ ધણું નુકસાન 
કયું છે; તેઓએ કેટલાએકો કે જેને જે દવા આપવામાં ન આવી 
હેત અથવા કૃદરત ઉપર છેડયા હોત તો સાન્ન થયા હોત તેવા- 
ઓને કખરતે સ્વાધીન કર્યા છે. વળી આપણુ બધા ઉપચારો ઝેર 
છે અને પરીણામ એ આવે છે કે દરેક માત્રા દરદીતી જીવનશકિન 
'ઓઇછી કરે છે. 

1104. [1811 ઠકોૉ1૦ ૦1 109 પરપ ૪૦1 1૦તવૈ।૦&ી €૦11૦૪૦ 
88301”8 118૪ “વૈધ ળઇવૉઉં1ઉવ વબ 90૫ 6પ? ૦૩૦ લતૈ13૯૪5૯€ 97 ]21'0- 
વૈપઉાં1છટુ &0091)01*. 

ગ્રારેસર માર્ટીન પેન ન્યુષ્રોક'તી જાલેજ્ના પ્રોફેસર કહે છે ક 
દવા એક રોગ મટાડી ખીન્ને પેદા કરે છે. 

ઉપરના બધા અભિમ્રાયયી એમ નથી સમજવાનું કે ઉપર 
જણાવેલા બધા ડૉકટરો કાઇ પણુ *તતી ૬વાથીજ વિર્હદ્દ હતા. 
(પણુ) તે માત્ર એટલું સ્પષ્ટ બતાવે છે કે બરાબર શુદ્ધ રીતિ શિવાય 
અને પુરતા સાન વગર દવાથી ફાયદાના કરતાં નુકશાન વધારે છે, 


શુ 


હજ 


અને તેથીજ દવા સમજતો ન હોય તેતી પાસેથી લેવામાં કેટલુંક 
નેખમ સમ!ઃએલું છે. સારો સમજ વિદઠ્દાન વૈદ કે ડૉકટર પોતાની 
કૂર્‌જ બરાબર સમજતો હોય છે અતે તે ભાગ્યેજ વધારે પડતી દવા 
અને (તે પણુ) જરૂર વગર ભાગ્યેજ આપે છે. 

દરેક રોગીએ પોતાના રોગનું કારણુ પોતે શોધી તે પછી તેતે 
ન્નેઇતાો ઇલાજ કરવો જેધએ. પોતાથી કાર્ણુ ન મળે તો વેદ ડૉકટર 
પાસેથી પ્રથમ કારણુ સમજી પછી યોગ્ય ઉપચાર કરવા ન્નેઇએ. પણુ 
હમણાં જેમ મનાય છે કે દરદ પોતાથી થયું છે તો કારણુ રેધવાની 
ઝડાજ્ટમાં ન ઉતરતાં માત્ર ઉપચારજ કરવા દોડાદોડ કરવી એ ડીક 
નથી. વધારે દીલગીરી તો એ કે વેદ કે ડેકટર પણુ કાર્‌ણુ જાણુવા 
તજવીજ કરતા નથી તે માત્ર તુરત દૈખાતાં ચચિહનોને મટાડવા દવા 
આપી પોતાની ફરજ પુરી થઈ સમજે છે. પરિણામે દરદ લ'બાય 
છે, દરદી હેરાન થાય છે અને ડાકટરમાં વિશ્વાસ ધટે છે. 


પ્રકરણુ આડમુ . 
બાલ્યાવસ્થા-અબચપણુ. 
મનુષ્યતી જ દગીના ત્રણ ભાગ કરી વણુન કરવું એ ડીક પડશે. 
આપણા ઉપયોગ ખાતર જન્મથી તે પદર વષ પર્યન્તની ઉમ્મર 
સુધીના જદગીના ભાગતે ખાલ્યાવક્થા કહેવામાં આવશે. પદર વર્ષથી 
પીસ્તાળીશ વપ'ની અવસ્થાવાળાનો યુવાવસ્થા (જુવાની)માં સમાવેશ 
કરવામાં આવશે અને ત્યાર્ખાદની અવસ્થાવાળાનો ૨ૃદ્ધાવસ્થામાં સમાસ 
કરવામાં આવશે. . પદર વષ સુધીનાંતે ખ।0ાળ ગણુવા કઇક 
કાર્ણુ છે. તે ઉમ્મર સુધી છેકરાઓને વીર્ષોત્પત્તિ ચતી નથી 
અતે મુછ દાદીની શરૂઆત થતી નથી; ટું'કામાં મરદ કે યુવાન લેખાઇ 
શકાતો નથી. તેમ છોકરીઓ બખબધીને તે ઉમ્મર પહેલાં ત્રડતુ પ્રાપ્તિ 
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થુતી નથી, સ્તનનો દેખાવ થતો નથી અથવા શરમાળ પ્રકુતિ મુષ્ી 
છોકરા છોકરીની કુદરતી ભાવનામાં તફાવત જણાઇ સ્ત્રીરપ ધારણુ 
કરતી નથી. એટલે પદર વર્ષ સુધી છોકરા છોકરીની અવસ્થાતે બાલ્યાવસ્થા 
ગૃણુવા સબળ ફકારણુ છે. 

યુવાવસ્થાને વાજખી રીતે સોળ વષથી પાંત્રીશા સધીની ગણવી 
જોઇને. કારણુ ત્યારબાદ ઉત્તરાવસ્થાતી સહેજ નિશાતી દેખાય 
છે અથવા જુવાનીનેો રગ ઠરી જઈ આધેડમાં પાકટ થવામાં શરૂઆત 
થાય છે. તો પણુ પીસ્તાળીશ વષર સુધી જ દગીતા ભાગને યુવાવસ્થા 
ગણુવામાં આવે છે; કારણુ ૪૫ થી ૪૮ વષ સુધીમાં એવા ડ્રેરફાર રાર 
થાય છે કે જેતે શૃહ્ાવસ્થાની શરૂઆત ગણુવા સૂચના રૂપ છે. પુરૃપતે 
તે ઉમ્મર લગભનગે થોડા વણા ધોળા વાળ આવૅ છે. આડત્રી, ખેતાળાં, 
ચસ્મા વગર ન દેખાવાની શરૃઆત થાય છે મેઢાં ઉપર ને શરીરના ખૌંન્ન 
ભાગ ઉપર કરચલી પડવી શરૂ થાય છે. પિશાબના ઝુરકા પાસની જગ્યા પામે 
ની /૦૬૬#દાહ છ્ઢાવ (પ્રોસ્ટ્રેટ ગ્લેન્ડ મોટી થવાની શરૂઆત થાય 
છે, જેથી પિશાબ બગબર એક સરખી ધારથી ન આવતાં છેલ્લે 
'ાગ ટીપે ટીપે અથવા ન્નેર વગરતી ધારથી આવે છે. આ પ્રેમાણે 
જેમ પુરૂષ મરદતે એક કરતાં વધારે ચિહ્થી જુવાની ગયાનું તે રહદ- 
'વસ્થા શર્‌ થયાનું જણાવ છે તેમ સ્ત્રીતે ૪પ થી ૪૮ વર્ષ” સુધીમાં 
ષડતુ આવતું બધ થાય છે, છોકરાં થતાં બંધ થાય છે. શરીરનું વથા 
૪લવું, અચાનક રૂપ આવવું, શરદી હીસ્ટીરીઆની શર્‌આત થડ પેટનું 
ચરખીથી વધી મેટું' થવું; એ બધું બતાવે છે કે સ્ત્રી દૃ અતી તનય 
છે. જેમ બચપણુમાં સ્ત્રી પુરૂષત્વનો ભિન્ત ભાવ નથી તેમ આ અવ- 
સ્થાથી પગુ સ્ત્રીના ખાસ ગુણુ, શરમ, પુરૂષધી દખાવું, વીગેરે ઓછાં 
થક ફરી પાછું સ્રી પુરૂષમાં કઈ ડ્રેર નથી, એવો અનુભવ થવાનું 
રાર થાય છે. 

ઉપરથી સમનજ્નયું હશે કરે યુવાવસ્થાની જેમ ઉમ્મર સે!ળથી 
શરૂઆત કરવા કુદરત સૂચવે છે તેમ ૪૫ પછી ૨ૃદ્ધાવસ્થાનુ આગમન 
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પણ તેજ સૂચવે છે અને તેમ છે તો પછી પીસ્તાળીશે ૬હાવસ્થા 
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શરૂ કરવાનું વૈદક સિથાતેનું વણુ'ન કરવા વધારે અનુકૂળ છે. 


ઉપર પ્રમાણે યુવાવસ્થા તથા વ૬દ્દાવસ્થાનો ક્રુમ બતાવ્યો છે 
પણ્‌ તે બન્નેનું વણુંત એક સાથે કરવું ડીક પડયું છે; જ્યાં જે જે 
સાવચેતી ફેરફાર રાખવા જરૂર તે જરૂર પડે ત્યાં બતાવવામાં આવેલી છે. 

બાલ્યાવસ્થા. 

બચ્ચું જન્મે તે વખતના સંભાળમાં નાળનુ' છેદન કયારે ને 
મ કરુ, પછી તેતાં સભાળ કેમ ચખવી તે સખધી વહુને શીખા- 
મણમાં (પૃ"2 ૯૪ ) જેવાથી સમ”નશે. 

બચ્ચું અવતર્યા પછી ધાવષ્યુ આવતાં સધીની હકીકત એટલે પાંચેક 
રજ સુધા તેનું કેવી રીતે પોપણુ કરવું વીગેરે હફીકત સુવાવડની 
માવજતન:. થસગમાં વહુને શીપ્કામણુના પુસ્તકમાં આપવામાં આવી 
છે (જીઓ પઢ ૧૦૪) એટલે ત્યાર બાદ શું કરવું તે લખવામાં 
આવશો, 

નવાં ન!નાં બાળકને માટૅ ધાવણુ ઉત્પન્ન થાય તે તેતી શક્તિને 
જરૃરીયાતના પાષષુ જેવું ને જેટલુ સાધારણુ ત દુરસ્ત એઓરતમાં હેય છે. 
ત્યારે માતા નબળી હોય છે ત્યારે બચ્ચાંને તેના ગભ'સ્થાનમાં 
ઉત્પન્ન થવાથી નઝળાઇ વિશેપ હૈય છે, પણુ તેનું જઠર પણુ નખળુ 
હોવાથી માતાને તાકાદ વાળી દવા આપવાથી બચ્ચાંને ધાવણુ મળી 
રકે છે. અને તૅમ છતાં પુરતું ધાવણુ નજ આવી શકે તેવી સ્થિતિ 
માતાની હોય તોજ પછી ખીન્નને ધવરાવવાની કે ઉપરનાં દુધની 
જર્‌ર્‌ રડે છે. જ્યારે માતા રોગી હાય, ત્યારે તો બચ્ચાંને માતાનું 
ધાવણુ આપવાનું સાર્‌ નથી, તેવાને માટે તે ધાવ અથવા ઉપરનાં દૂધ 
ઉપર આધાર રાખવે પડે છે. 

ધાવનૅ પસદ કરવામાં શુ ન્નેવાનું છે તથા ઉપરનું પોષણુ જુ 
ને ૩વી રીતે આપવું તે વિષે જુઓ વહુતે ૨]1ખામણુ પૃષ્ટ ૧૧૩. 
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માતાનું ધાવણુ બચ્ચાંને લમભગ સોએ પોણુસો કેસમાં આપી 
શકાય છે. અને ન્તે હજી ઓરતની તખીયત સુધારવાનું, કન્યાઓને 
મોટી ઉમ્મરૈ પરણાવવાનું અને શ્રસુર વેરે મોડાં મોકલવાનું ધેરણુ 
પડે તો તેથી પણુ વધારે સંખ્યામાં ઓરતો બસ્ચાંને ધાવણુ ઉપરજ 
રાખી શકે. ડુદરતના નિયમ તરક ન્નેતાં તો તદુરસ્તીના નિયમો 
પાળવાનું બતે તો સોએ સે! ટકા એરતો પધવરાવાતે લાયક હોવી 
જોઇએ. તેનો પુરાવો શોધવા કુદરત ઉપર આધાર રાખીએ તો આંચ- 
ળવાળાં-ધવરાવનારાં બીનશ્ન પ્રાણીઓ તરફ તજર ફેરવવાથી મળે છે. 


તાજુબ છે “ર જ્યારે ગાય ધેોડાં વગેરે પોતાના વાછડાં વછેરાંને 
ધવરાવા ઉછેરી મોટાં કરવા હમેશાં લાયક રહેતાં આવે છે ત્યારે 
સમજશક્તની બક્ષીસવાળાં પરમાત્માની બીજી શંકતઓને ઓળખ- 
વાનો ફાંકા રાખનારા, ચથળ અને અચળ શકિતને કાખુમાં રાખનારાં 
પોત નાં બચ્ચાંને ધવરાવવાની શકેતને માટે વખત જતાં વધારે વધારે 
નાલાયક થતાં જય છે. હજુ જગલી અથવા અભણુ ઓરતો પોતાની 
કર્‌” પુરી રીતે જ્યારે અદા કરી રકે છે ત્યારે જેમાંધી વધારે આશ્ઞા 
રાખી શકાય તેવી સુધરેલી અને વિઠ્દાન બહેનો માતાની આ ફરજ 
બજવી શકવા લાયક રહેતી નથા, અથવા બશ્નવનગા શરમાય છે, અથવા 
અમુક તો માતા કહેવરાવતાં પણુ જ્યારે શરમાય છે ત્યારે ધોપણુ તો 
કરેજ શાની? બશ્ચાંને જન્મ આપવા વગર ન ચાલે, તેમાં અવેજી આપી 
ફાકાય નહી, એટલે જન્મ તો આપે છે; અને પોતાને વાવણુ ન આવે 
તેવા કદાચ ઉપચાર પણુ કરવામાં આ છે. પરિણામે બચ્ચાંને મા 
માટે અને માતે બચ્ચાં માટે પયા2ન્ટ થતો નથી; પાષણુ માટે 
અચ્ચાંતે ન્નેવાથી ધાવણુની શેડો ખૂટે અધવ પોતાનાં વાટ્રડાંતે મળવા, 
ધણુમાંથી વળતાં રોરનતોા જે પ્યાર સહુ કેઈતી નજરે જવામાં આવે 
છે, તેવું સુધરેલી બહેનોમાં બને નહાં એ ઓછુ શોચનીય નથી, જે 
જાતની કળવણી અપાય છે તે ઝુદરતની વિરૃદ્ધની જ અપાય છે એમ 
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આ ઉપરથી સ્પષ્ટ છે અને જેઓને દેશની ખરી લાગણી છે તેમતી 
તેમાં ફેરફાર કરવાની ફર્‌જ છે. 


જેને ધાવણુ આવતું હોય તેવી બાઇએએ બચ્ચાંને પહેલા 
મહીના સુધી તો દર બ”્ખે કલાકે ધવરાવવું જઇએ; તેમાં બચ્ચું સઈ 
રહે ત્યારે તેને બોલાવવું ન જેઇએ. બચ્ચું ભુખ્યું' થયે પોતાથી 
ઉદશે અને રડરો. 

બચ્ચાંને ધવરાવતાં સ્તન મોઢાંમાં રાખી સુર્દ જઇ દેવામાં આવે 
છે તેમ થવું ન જ્ેધએ, કદાચ સુઈ ન્નય તોપણ મેઢામાંથી 
ડીગ્ડી તુરત કહાડી લેવી જેઈએ. અ! નાની બાબત છે પણુ નને 
શ્રૂઆતમાંથી આ ખરાબ ટેવ પડે તો પછી બચ્ચું મોઢામાં સ્ત 
રાખ્યા વગર સુશેજ નહો. અને જેવી માતા પડખૃ ફેરવશે અથવા 
ટીટડી કહાડી લેશે તેવું રડશે અને માતાને જ'પજ નહીં વળે. 
વળી બચ્ચાંના મોઢામાં ડી'ટડી રહેવાથી મોહું આવી જરો તે જુદુ. 
માટે આ વિષે પણુ ખાસ કાળજી રાખવાથી મા અતે બચ્ચુ ખન્ને 
સખી રહેશે. 

ધવરાવ્યા આદ માતાએ પોતાની ડીંટડી અને આસપાસના ભાગ 
પાણીથી ધોઈ સાફ કરવો નેઇએ; તેમ બચ્ચાંના મોઢામાં ધાવણુ 
એંકદુ' થયું હોય તો આંગળીથી કહાડી ભીનાં લુગડાંથી તેનું મોહું 
અદરથી સાફ કરતા રહેવુ. 

ખે માસ પછી બચ્ચાંને કેટલે કેટલે કલાકે ધવરાવવુ તેનો મુખ્ય 
અ'ધાર તો બચ્ચાંની ભૂખ, ત દુરસ્તી, માતાના શરીરની સ્થિતિ વગેરે 
ઉપર છે. તોપણુ સાધારણુ ત'દુરસ્તીવાળી મા બચ્ચાંને માટે પત્રક 
આંગળ આપવામાં આવ્યું છે. 

મા ધાવણુ ધવરાવતી હોય તે અગાઉ અને ખાસ તે 
વખતે પુરી શ્ઞાંત સ્થિતિમાં હોવા જેઇએ. ગુસ્સાથી, ઉદદંગથી, 
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ચિન્તામાં, અથવા એવી સ્થિતિમાં હોય કે જેથી માની શ-તિમાં ખલેલ 
પહોંચે તે વખતે તેનું લોહી ઉકળે છે, અથવા જે ન્નતની માતે લાગણી 
હોય તેની અસર ધાવણુમાં અવસ્ય ઉતરે છે; માટે તેવે વખતે માએ 
બસ્ચાંતે બીલકુલ ન ધવરાવતાં શાન્ત મત થએજ ધવરાવવુ, તેવી 
સ્થિતિમાં ધવરાવવાથી બચ્ચાંને પોષણુ મળતું નથી તેઃલુ'જ નહિ પણુ 
ઉલટું બગડેલું ધાવણુ બચ્ચાંને માંદું પાડે છે; બચ્ચાંને ઝાડા થાય છે, 
તાવ આવે છે વગેરે, કેટલીક વાર ખચ્ચાંતા મદવાડનું કારણ 
મળતું નથી, પણુ જ્યારે માતી પ્ર્જ્ીતિથી વાકેક્ગારી મળે છે એટલે તજ- 
વીજથી ન્નણુવામાં આવે છે કે માના મનની સ્થિતિ એજ ખર્‌' કારણ છે; 
ત્યારે તે પ્રમાણે સલાહ દેતાં તેનો અમલ થતાં બચ્ચાંના રોગ આપો 
આપ હડી જય છે. 

સાધારણ રીતે જેટલા માસ પેટમાં તેટલા માસ છાતી ઉપર 
અટલે બચ્ચું લમભગ દશ માસ પેટમાં રહે છે તો અવતર્યા બાદ 
દરા માસ ધાવણુ ઉપર રહેવું જનેઈએ. પણુ આ 1નેયમ કરતાં કુદ- 
રતી નિયમ દાંતની સખ્યા ઉપરથી નણી શકાય છે. બચ્ચાંને ૭ 
કે આઠ દાંત આવી જ્ય ત્યારે ધાવણુ તદન મુકાવી દેવું ન્નેધ્એ. 
છ મહીના બાદ દાંત આવવા શર્‌ થાય છે અને ૬શ માસ સુધીમાં 
ઘણું કરી ૭ દાંત આવી નય છે, જુએ દાંત આવવાનો વખત 
ખતાવનાર્‌ “કાખ્ટક. 


આ પ્રમાણે દશ અથવા બાર માસમાં ૭ દાંત આવી ગયા 
હોય છે; બાર માસ બાદ બચ્ચાંને ધવરાવવુ શરી રાખઃથી 
બચ્ચાંને પુર્‌ પોષણુ મળતું નથી, અને માને પણુ નબળાઈ આવે 
છે. આ બાબતમાં પણુ આંચળવાળાં પ્રાણીઓ તરફ લક્ષ દેગાથી 
સમનય છે કે જે વાઠડાં અથવા બગચ્ચાંતે માણુસ પરાણે વહેલુ 
દુધ ન છોડાવે તોપણુ ખડ ખાતાં શીખે એટલે તેતી મા વધારે વખત 
ભાગ્યેજ ધવરાવે 
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ધાવણુ છેોડાવતી વખતે પણુ ધીમે ધીમે ને અસુક વખત ઓછુ 
ધવરાવી અંધ કરવાના કરતાં નિશ્ચય કર્યા પછી છાતી ઉપર નજ 
વળગાડવું એ નિયમ વધારે સારો છે. ચાર કે પાંચ રોજમાં બચ્ચુ 
ભુલી જય છે, અને નને તેટલો વખત બરાબર સ'ભાળવામાં આવે 
તો પછી પોતાથીજ ધાવતું નથી. આમ ન કરવાને બદલે બહુ રડે છે 
માટે એક વાર ધવરાવી લઉં એમ કરનારી માતા પોતે દુઃખી થાય છે અને 
બચ્ચુ વધારે વધારે ચી૬ુ બનતું ન્નય છે. બચ્ચું સમજે છે કે રડવાથી ધવ- 
રાવશે એટલે દર્‌ વખત વધારે વખત રડે છે અને મા આખર્‌ કાયર્‌ થાય 
છે. તેને બદલે જને પહેલેથી 4૮ નિશ્રય રાખ! ધવરાવવાનું મોમૃક રાખવામાં 
આવે, અને બચ્ચાંને દુધ પાઇ લુલાવવા, રમાડી પ્યાન સુકાવવા 
તજવીજ ડરવામાં આવે, તો ચાર પાંચ રેોજમાં તદત ભુલી 
“નય છે અને મા અને ખઅગ્સચું સુખી થાય છે. ઉપર મુજ્બ એકદમ 
ધાવણુ છોડાવવું કે ધીમે ધીમે તેમાં બે મત છે; પણુ તંદુરસ્ત 
બચ્ચાંને પહેલી રીત મા અતે બચ્ચાં માટે સરળ લાયક અતે વધારે 
સુખકર છે એમ મને લાગે 
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બચ્ચું ધાવતું હોય તે દરમીઆન ખાજું બચ્ચું પેટમાં રણે 
તો ધાવતાં બચ્ચાંને તુરત ધાવળગ્‌ છોડાવી દુધ કે દુધપાણી ઉપર 
રાખવું જઇએ. ખરી રીતે તો બચ્ચું ધાવતું હેય તેટલે! વખત, 
એટલુંજ નહોં પણુ ધાવતું બંધ થયા પછી પણુ થોડા માસ, ધણી 
ધણીઆણીએ સંગથી અલગ રહેવું નજ્વેઇએ. તેમ ન થવાતા પરિણામથી 
જેમ બચ્ચાં પરેપકવ પેદા થતાં નથી તેમ માની તખીયત ધસાઈ 
જઇ આયુષ્ય એ છું કરી નાતાકાદ, મરવાને વાંષ્ઠે જીવે તેવી થાય 
છે અને બાપ વીય'હીત તાકાદહીન થઇ તે પણુ નબળોા-નમાલો- 
આયલે! હીમ્મત વગરનો શાય'હીન બનતો “ય છે. સ્ત્રીને ઉપરા 
ઉપર્‌ બચ્ચાં થાય એ પુરૂષમાં બહ્મચય'સેવનની "ખામી બતાવે છે. અને તેથી 
પ્રન તિર્માલ્ય બતે છે, એટલે દેશેન્નાતિ કરનાર સ્ત્રી પુરૂષની ત 'દુરસ્તી 
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વધે એમ ₹ચ્છતાર અતે સબળ ડ્વન્ન ઉત્પન્ન કરવા ઇચ્છનારે 
અહ્મચય'તું' પુરેપુર્‌ સેવન કરવું જ જ્નેઇએ. 


ખચ્ચુ' જન્મ્યાબાદ જે રીતે વધે છે તે બતાવનાર પત્રક . 


૧ જન્મથી પહેલા 
માસ સુધીનું બચ્ચુ 


૨ માસ સુધીનુ 
બચ્ચુ 
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૩ માસ સુધીનુ 
બચ્ચુ 
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અજવાળુ બચ્ચાંને જન્મ્યાં બાદ પહેલે 
ખને દિવસથીજ જણાય છે. 

ચોથે દિવસે સાંભળી શકે છે. 

પહેલાં અઠવાડીઆને અતે તેતે સ્વાદ 
જણા શકે છે, 

આશરે ૨૬ દીવસનું થાય ત્યારે માં મલકાવી 
શકે છે એટલે જરા હસવા જેવું કરી 
રકે છે. 

ખાવીશ ત્ેવીશ દિવસનું થયા બાદ આંખમાં 
આંસુ આવે છે. 

એકી વખતે ખે કલાક સુધ રકે છે ને 
૨૪ કલાકમાં ત્રેવીશ કલાક તો નિદ્રા કરે છે. 
માણુસના અવાજ જાણી ઓળખી શકે છે. 
જે બાનનૂથી અવાજ આવતો હોય તે 
ખાનૂ માથું ફેરવી શકે છે. 

એછી વખતે ત્રણ કલાક ને વખતે પાંચ-૭ 
કલાક સુધ રહે છે. 

લગભગ ખે માસ પુરા થયે ગલગલીઆં 
કરવાથી હસી શષ્ટે છે. 

ધડીઆળનેો ટક 2૭ અવાજસાંભળી સમજ 
શકે છે. તેને દેખતાં તેની સાથે જે બોલીએ 
તે ધ્યાનથી સાંભળે છે. 


૪ માસ સુધીનુ 
બચ્ચુ 


પ પાચમા માસ સુ- 
ધીનું બચ્ચુ 


૬ છર્ોમાસનું બચ્ચુ 


૭ સ્રાતમા માસને 
ખચ્ચુ 
હ નવમે માસે બચ્સુ 
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ચીજને પકડી પોતાની આંખથી તપાસે છે 
ને આંખ પાસે «હલાવે છે. 


, માથુ અધર ટકાવી રાખી શકઠ્ઠે છે. 


નને વાંસાને ટેકરો આપી શકાય તેમ ખેસા- 
ડવામાં આવે તો! તેમ ખેસી શકે છે. 
ચાળા પાડવા એટલે આપણે જેમ કરીએ 
તેમ કરવા યત્ન કરતુ જણાય જે. 
અનજણયા માણુસને નનણીતા માણુસથા જુદા 
પા શકે છે. અજ્નણ્યા પાસે જતું નથી. 
વાળ ખેચી શકે છે. બીન્નની દાટી સુ'૭ 
માથાના વાળ પકડી ખેચે છે. 

ધટડી ધુધરી કે તેવું વગાડી રકે છે. 
એકા વખતે ૧૦થી ૧૨ કલાક સુર્ધ શકે 
છે; તે દરમાંયાન ધાવવાની જર્‌ર રહેતી નથી. 
ચીજને પકડી મોઢાં તરફ લઇ જ 
મોઢાંમાં ધાલે છે. 

પાતાના હાથ લાંખા કરી તેડવા સૂચના કરે છે, 
ખેસી શકે છે. 

પાતાના હાથ ઉંચા નીચા અકાળે છે. 
ખહુ ખુશી થાય ત્યારે પણુ હસે છે ને 
હાથ હલાવે છે. 

માથું હલાવી ના પાડી શ્રકે છે, 


ઉભુ રહી શકે છે. તે કઈ પણુ ટેકા 
વગર અધધ્લર- 


ર સવાલ પુછીએ તે સમજે છે. 


દશ માસનું બચ્ચુ 
બાર્‌ માસતું બચ્ચુ 
તેર્‌ માસનું બગ્ચુ 


પદર માસતુ બચ્ચુ 


સોળળ માસનું બગ્ચ્ુ 
સત્તર્‌-અઢાર્‌- 
ઓઆઓગણીશ 
માસતુ બચ્ચુ 


પચ્ચીરાથી ત્રૉશ 
માસતુ બચ્ચુ 


ત્રીશથી ચાળીશ 
માસતુ બચ્ચુ 
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ચાલવાની તજવીજ ફરે છે; પગલાં ભરવા" 
શીખે છે. 

હુકમ કરીએ તે પ્રમાણે ફરે છે. 
માતે છે. 

ટેકાથી ચાલી શક્રે છૈ. પણુ ટૅકા વગર 
પોતાથી ચાલી શકતું નથી. 


પોતાથી ચાલી શકે છે. વ'ખતે પડે છે. 
ખજ૪ી ભરવાનું કણૅતાં બકી ભરે છે. 
કલકલ કરવા શર્‌આત ફરે છે. 
ચાલે છે, દો છે; હવે ભાગૈજ પડે છે. 
એઝી વખતે ૧૦ કલાક સુઈ રહે જે. 
જ્ુંગળા કે વગાડવાનું આપીએ તે પોતાથી 
વગાડે છે. 

આપણી હીલચાલના ચાળા પાડવા માંડે છે. 
જૂદા જૂદા રંગ બરાબર ઓળખી નભૂદ્દા 
પાડી શકે છ. 

%દૃટલાટ શખ્દો ખોલી શકે છે. 
સીડી ચડે, ઉતરે તે સવાલ પુછ 
કયાં કરે છે. 
મદદ વગર એડલુ 
ઉતરી શકે છે, 
સવાલો પુઠ્યાજ કરે છે એટલુજ નહીં 
પણુ સવાલ પુહઠ પુછ ફરી કાયર કરે છે. 
કડુમ્બની છે, સારા 


પુંજ 
ર! 


“ચન 


સીડી ચડી જ, . 


રજૂ 
બ મુજ્બ ખોલ છે. 


'નાના ધાવણાં બગ્ચાંને કયારે કયારે ધવરાવવુ'-નવરાવવુ તે 


' ૧ છું અઠવાડીઊ' 


સવારના ત્તણુ વાગે 
ધવરાવવુ 
સાડા ૭ વાગે 
ધવર્‌ાવવું 
આડ 
નવરાવવુ 
નવે ધવરાવવુ 
અગીયારે ” 
ખષોર્ના એક વાગે 


227 


72 


” સ્તાધ 
27 


77 


7 ત્રણુ વાગે ” 


' સાંજના પાંચ વાગે 


22 


' રાતના સાત વાગે ” 

'“ નવ વાગે” 

અગીયાર વાગે 
ધવરાવવુ * 


727 


હર 


કૃટુમ્બનું હોય તો કુઢુમ્બી માફક વિવેક 
વ!પરે છે ને હલકા કુટુમ્બનું હોય તે 


તેના કુ 


છુ। કે 


[૧ 


દ્ધુજ 
છ 


મ્ખીઓની માફક હલકા 


અતાવનારૂ પત્રક. 


બીજી' અઠવાડીઉ 


ત્રીક્ન માસથી 


રાબ્દે 


આઠમે 


ત્રણ માસનું ધાય સાત માસનુ મહીને ને 
દ્રાય ત્યા સુધી ત્યાર ખાદ 


ત્યા સુધી 
સવારના સાતે 
ંરવરાવવુ 
નવ વાગે નવશવવુ 
સાડા નવે ધવરાવવું 
અચોરના ખાર વાગે 


ધવરાવવુ 

” અટરીવાગે ” 
સાંજના પાંચે ” 
રાતના સાડા સાતે 
ધ્રવરાવવું 

રાતના ખારે ઉક તો 
ધરવરાવવું 


સવારના સાતે 


ધવરાવવુ _ 


સાયા નવ વાગે 
નવર્‌ાવવુ 

દરા વાગે ધવ- 
રાવવુ 
અપોરના એક 
વાગે ધવરાવવુ 
સાંજના ચાર્‌ 
વાગે ધવર્‌ાવવું 
રાતના સાત 
વાગે ધવરાવવું 
રાતના દશ 
વાગેધવર્‌ાવવુ . 


દશ સુધો. 
સવારે સાતે 
વવરાવવુ 
દશ વાગે નવ: 
રાવવુ . 
સાડા દશે ધવ- 
રાવવુ . 
બપોરના ખે 
વાગે ધવરાવવુ. 
સાંજના સાડા 
પાંચે ધવરાવવું, 
રાતના નવ 
વાગે ધવરાવવું, 


જન્મ્યા બાદ ૧ 


દ" 


૯૩ 


સુઇ ઉંડે ત્યારે અથવા નવશાવ્યા બાદ તુરત” 
બચ્ચાંને સતને લગાડવું, આ વખતે ધાવણુ 
ન આવે પણુ ખીરાં જેવું ચીકાશવાળુ 
જે ધાવે તે બચ્ચાંને મળ (ઝાડા) લાવવા 
દ૬ રપ થાય છે કમકે તે જરા રેચક છે. 
દુધ-ધાવણુ તો ત્રીજે કે ચોથે દિવસે આવવુ 
રાર્‌ થાય છે, 
પહેલા બે દિવસ ઉકાળેલું નવશેકું રહે 
તેવું પાણી થોડું થોડું ધાવણુ આવતાં 
સુધી દેવું. બીજી કઈ ગળસુદી કે મધ 
પાણી મૂવા ગોળનું પાણી ન પાવાં. ( નને 
પાવાંજ હેય તો બહું આછાં પાણી જેવાંજ 
આપવાં. ) 
ધાવણ્‌ આવે ત્યારે સ્તનની ડીટડી મોંમાં. 
આપી હોઠે દખાવી ધાવતાં શીખવવું જઇએ. 


એજી વખતે ૧૦ દશ મીનીટ અને વધારેમાં: 
વધારે ૨૦ મીતીટ સુધી પધવરાવવું. 


ધાવણુ ડયારે મૂકાવવુ ? 
બાર માસનું બચ્ચું થાય ત્યાં સુધી ધાવે તો હરકત નથી; પણુ 


આઠ કે દશ દાંત આવ્યા 


તયમ છે, પણુ તે ત દુરસ્ત 


૫, 


પછી ન ધવરાવવું એ વધારે સારો 
બચ્ચાં માટે. જે દાંત મોડા આવે તે આ. 


નિયમ નકામા છે. બાર માસ પછી તો તજ ધવશવવું જેઇએ. 


લ્૪ 


બચ્ચાને ગાયતુ દુધ દેવા જરર્‌ પડે તેો.- 


“ભશ્ચાંતી ઊમર- ગાયનું દુધ પાણી સાકર 
૩ સાસ સુધી ૧ ભાગ ખે ભાગ જરા ગળપણુ 
આવે તેટલી, 

૬ માસ સુધા ડી એક ભાગ ી 

હ માસ સુધી તે ત્યારખાદ એકલું પાણી ન ઉમેરવું ર 


ધાવણુ મુકાવતાં સુધી દુધ 

3પર સુજ્બ પ્રમાણુ રાખી--વતે પ્રવાઠીને સહેજ ગરમ નવશેકુ 
કરવું ને પાવું. બહુ ઉકાળી પાણી ઊડાડી ન દેવું-એકલું દુધ હાય તેને 
પણુ સહેજ ગરમ ડરવું, પણુ ઊકળી ઘાટું થવા ન દેવું. માના 
ધાવણુનો જેવા ર'ગ હોય તેવો લગભગ દુધ પાગીનો રગ હોવે 
ન્નેઇએ, તેથી વધારે ધોળા રગ કે દૂધપાણી તેથી ઘાટા હોય તો 
બચ્ચાંને પચવા ભારે પડે. બે માસનું બચ્ચું થાય ત્યાંસુધી કલાક 
રાોઢ કલાકે થોડું થોડું પાવું. બેથી ચાર માસ સુધી બ”ખે અઢી 
કલાકે પાવું; ત્યારબાદ ત્રણુ કલાકે પાવું; ચાર માસ પછી રાતના 
'દશ પછી રાતમાં ઉદે તો એકવાર દુધ પાવું. જે સુઇ રહે તો 
રાતના દશ પછી પાવા ખાસ જરેર નહીં. ઉદે ને રડે તો બે અઢી 
અજે પાવું. દુધપાણી કયારે ને પટલીવાર પાવું તે માટે ન્તૃઓ 
પત્રક પૃષ્ટ ૯૬ મે. 

બકરીનું દુધ અપાય તો બકરી વેર રાખી ઉપર જણાવેલ 
વખતે આંચળ મોઢાંમાં આપી ધવરાવવુ, એટલે ન્નેધતુંજ પી લેશે. 
તેમ ન બને તે તેમાં પાણી ઉમેરવા જર્‌ર નથી પણુ સાકર ઉમેરી 
'ઉનું ડરી પાવુ* 

ગાય-બકરીને ચારો સારો મળ્યો હોય તેની પુરતી તપાસ 
રાખવી. 


હ્પ 


બકરી કે ગાયનું દુધ ન મળે તો ભેસનુ દુધ વાપરવું, પણુ તેમાં 
પાણી વધારે નાંખવું. ભેશનું દુધ બચ્ચાંને વજનદાર્‌ પડવાથી નનેઇએ 
તેવું પચતું નથી. 
ગાયતું દધ અને સ્ત્રીના ધાવણનાં દુધની સરખામણીતુ પત્રક. 
દરેક હુક્નર ભાગમાં કેટલા ભાગ છે તે બતાવ્યું છે. 


ચરખી ચોીકાશવાળા પદાથ સાકર્‌-ખાંડ ક્ષાર 


(31) (12101૯વૈડ) (51૬3) 
ધાવણુનું દુધ ૩૮ ૧૭ ૬૦ ર્‌ 
માયનું દુધ ૩૧ ૩૬ ૪૫ ૭ 


૧ ધાવણુ અમ્લવિરૂધ (51141110) છે, જ્યારે ગાયનું દુધ અમ્લ 
(હતં) છે. એટલે ગાયના દુધમાં ચૂનાનું પાણી ઉમેરવું પડે છે. 

૨ ગાયના દુધમાં ચિકારવાળા પદાથનું પ્રમાણુ વધારે છે; તે સરખુ 
કરવા તેમાં પાણી ઉમેરવું પડે છે. 

૩ ગાયના દુધમાં ચરખીનું પ્રમાણુ ઓછું છે એટ્લે દુધપાણીમાં 
દુધની તર થે।ડી ઉમેરવી પડે છે. 

૪ ગાયના દુધમાં સાકર ( ૩૫૨7 ) આઓઇછી છે, તેથી તેમાં ખાંડ 
ઉમેરવી પડે છે. ને દુધમાંથી નીકળતી ખાંડ (1111: ડપટદ) 
વેચાતી મળી શકે તો તે ઉમેરાય તે! વધારે સારૂ. 


બચ્ચાંને પાવાને દધપાણી બનાવવાની રીત. 


પહેલું પાણી ઉકાળવું તેમાં ઠરી ગયા બાદ મીલ્ક સુગર ઉમેરવી; 
પછી તેમાં ચુનાતું પાણી ઉમેરવું, ને છેલ્લું ગરમ કરેલું ( ઉકાળેલું” 
એટલે ધટ કરીને નહીં ) દુધ ઉમેરવું. 


લ્૬ 
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હ 


ઉપરનું જે પ્રમાણ બતાવ્યું છે તેને અક્ષરશઃ વળગી રહેવાનુ 
નથી, પણ જેમ જેમ વધારે દિવસનું થતું નનય તેમ કમે કમે ફ્રેર 
ફાર કરવાનો છે, અને તે પણુ બચ્ચાંને માફક આવે તે પ્રમાણે વધારે 
ધટાડ આપવું. અદાજપત્રક પ્રમાણુ ન્નણૂવા ઉપયોગી છે. વળ 
બહુ નબળુ હોય તો સહેજ વધારે આપવું. જ્યારે ખચ્ચું માંદુ હોય 
ત્યારે ગરમ-નવશેકું પાણી મધ નાંખી દુધને બદલે પાવું ને દુધ 
અધ કરવું. મધને બદલે દુધની સાકર ચાલે; નને કે બતી શકે ત્ય 
સુષધીં મધ વાપરવું એ વધારે સારૂ છે. ( આંઉસ એક બરાબર અર્ઢ 
તોલા થાય તે સમજવુ જેઈએઃ) 
જન્મથી પહેલાં પાંચ વષ'* સુધી બગ્ચું શા પ્રમાણમાં વધે 
છે, અને તેનું વજન કેટજુ હોય છે તે ગતાવનાર્‌ૂ અ'દાજ પત્રક 


જે. 


'" હ "૪ ત “4 ૯6 


૬ 


૧૦ 
૧૧ 


૧ વષ તુ 


ર 


ઉમ્મર 
જન્મે ત્યારે 
૧ સહીનાતું 


27 


727 


ઉ ચાઇ 

૧૯ ધચ 
ર૦ “ 
૨૧ ” 
૨ર 727 
૨૩ ” 
ર૪ ” 
૨૪ ” 
મેપ ' 
૨પા ” 
૨૬ ” 
૨૬11 ” 
ર૫૭ ” 
૩૧ 


વજન 


૭ પાઉન્ડ 


ટા॥ 

૧ના 
૧ર। 
૧૩ 
૧૫ 
૧૬ 

૧૭ 
૧૮ 
૧૮ા। 
લ્યા 
રના 
ર૧ 
ર્‌છ 


27 


72 


દળ 


હત 


ઉમ્મર ઉ ચાઇ વજન 
૩ વષ નું કપ ઇચ ૩૨ પાઉન્ડ 
જ 77 ૩૮ 727 ૭૩૬ 227 
પ્‌ 73 ૪૧ 2# ૪૦ 22 


જન્મતી વખતે બચ્ચાંનું' વજન ૬1 થી ૧૪ પાઉન્ડનું હોય 
છે. અદાજે અટલે ધણાં બચ્ચાં આશરે ૭ા સાડા સાત પાઉન્ડ 
હોય છે. છોકરીએ છોકરા કરતાં વજનમાં હલકી હોય છે. 
જન્મનાં વજન કરતાં પાંચ માસ પુરા થયે બચ્સું વજતમાં 
ખમણુ થાય છે. 

એક વરસ પુર થયે જન્મતા વજન કરતાં વજનમાં ત્રણુગણુ 
થાય જે. 

એક વષ'નાં વજન કરતાં પાંચ વષ'તી ઉમ્મરે વજન લગભગ 
બમણ્‌ થાય છે. 

પાંચ વધે" જે વજત હોય તેથી બાર વષ પુરાં થયે 
લગભગ બમણું થાય છે. 

જન્મતી વખતે બચ્ચાંની ઊંચાઇ લગભગ ૧૯ ૬ૃંચ હોય છે 


૧૦ 


અને એક વર્ષ પુરૂં થતાં ઉંચાઈમાં ૭ થી ૯ ઇચ વધે દે 


મ 


જ 


ધત 


બે અને ત્રણુ વષ'ને અ'તે દરેક વષે” ચાર ચાર ઇંચ વધે છે. 
ત્યારખાદ પોતાની પુખ્ત ઉચાશએ પહોંચે ત્યાંસુધી દર વર્ષે 
બબ્બે ઇચનો વધારો ન્નરી રહે છે. ર 
છાતીને ઘેરાવો જન્મતી વખતે ૧૩ ઇચ હોય છે. પહેલા વષની 
આખરે ૪ ઇચ વધારે હોય છે, એટલે ૧૭ ઈચ હોય છે. 
ત્રણુ વષ પુરાં થાય ત્યારે માથાના ધેરાવા ડરતાં છાતીનો 
ઘેરાવો ધણુ વધારે હોવે! નનેઇએ. 


૧૦ 


૧૧ 


હ્હ 


જન્મતી વખતે માથાંને! ધેરાવા ૧૨1 થી ૧૪ ઇચ હેય છે. 
પહેલા વષ'તે અ'તે તેમાં ચાર ઇંચ વધારો થાય છે. 
ત્યારખાદ બાર વર્ષ પુરાં થતાં સુધી દર વષે" અરધે ઈંચ 
ધરાવો વધતો રહે છે. 
રપથી ૨૮ વષે* માણસ પુરતું પુખ્ત થઈ ગયુ" હાય છે. 
બચ્ચાં વિશે થાડી વિશેષસમજ. 
ખચ્ચાનાં તાળવાના ભાગ ઉપર પોચો ભાગ હોય છે, તે દ થા 
દોઢ વષ* સુધીમાં કઠણુ થઇ જવો જ્નેઇએ; એગલે તે હાડકું પર 
ખધાઇ જવું ન્ેઇએ. તેમ ન ખધાય તો નબળું રહે છે, 
આ પોચા ભાગનો ધબકારો વધે એ બતાવે છે કે બચ્સુ' 
અસ્વસ્થ-માંદુ-છે. 
એક વષને અતે બચ્ચું મા-ખા-”વા ટુંકા ( ઓપ્ઠના ) શખ્દો 
બોલતાં શીખી જવું જેઈએ, બે વષતે અ'તે સાધારણ વાકયો 
ખોલતાં શીખી જવું ન્નેઈએ . 


પ્રક્રૂેણુ ૯-મુઃ 


આલ્યાવસ્થા વિષે સાધારણ સમજ તથા તેમના સાધારણ 


વ્યાધિયે।. 
બસ્યાને પેટમાં દુઃખારે. 


માએ ભારે ખોરાક લીધે હેય તેવી બચ્ચાંને આંકડી કે પેટમાં 


દુ;ખાવો રહે છે. તેવે વખતે બચ્ચાંને દવા આપવાથી થોદા વખત 
આરામ રહે પણુ પાછું ધાવે એટલે એતું એ; જેથી ખરૂં કારણુ ન સમજ 
વાથી મા અને દાકતર બન્ને કાયર થાય. તેવે વખતે બચ્ચાંતી બાખતમાં 
દ”ા રૈવાના કરતાં કારણુ શેધધવાની-દાકતર્‌ દરકાર વધારે રાખે અને 


૧૦૦ 


મા પણુ તેમાં મદદ કરે તાજ બચ્ચાંને આરામ મળે. પણુ મા પોતાનું 
માં વશ રાખે નહીં અતે સ્વાદને લીધે જે તે બને તેટલું વખતે 
કવખતે ખાધાં કરે અને પછી પોતાના ધાવણુથીજ પીડાતા બચ્ચાંને 
મારે, કાયર થાય અને ફરે તે વધારે દુ:ખી અનાવે તેતે! 
ઉપાય નથી. 


ખૂચ્ચું' ધાવતું હોય તે દરમીઆન માએ હલકા ખોરાક લેવાની 
જરર છે. બહુ મસાલેદાર કે પાચનમાં ભારે ખોરાકથી દરજ 
રહેજુ જોઇએ. બચ્ચાંને. થોડા રોજ થયા હોય તેવામાં કાટલાં ને 
ગુદવાળી ભારે ચીજ ખાય અને પછી બચ્ચાંને જન્મથીજ એર હીઊ. 
આપવાની, સુવા ચાવીને આપવાની, અષ્રીણીયા સુવાની 8 છેવટે 
અમલ કરાવવાની, બાળાગાળી રૂપે ક અજીણુ ધોળીનેજ આપવાની 
રવ પાડે તે પછ્દી ગળસુદીમાંજ દવા પાઈ એટલે આખો જન્મારો 
ખ્ચ્યાંને દવા વશજ રહેવા પડવાનું. તેનો દ્દોષ માને શિર છે. 


નાનષણુમાં બચ્ચાંના બધા અવયવોનું ખબધારણુ બંધાય છે અને 
તે વખતે કુદરત આડે આવી જેટલું અપાય છે તેટલું તેતું ભવિ- 
ષ્યમાં શરીર ખરાબ કરવાનું સાધન ખને છે. 

તેજ ગ્રમાણે બહુ ખટાશવાળું, બહુ મીઠાશવાળુ, બહુ ચીકાશ- 
વાળું ભોજન માએ લેવું એ બચ્ચાંતી ત દુરસ્તીને નુકશાન કરનારૂ' છે. 

ખોરાક જેમ નડે છે તેમ માની તખીયત' ખરાબ હોય તો તે 
વખતે બચ્ચાંને ધવરાવતાં તે રોમ તેને લાગુ પડે છે; અને મા જે 
દવા લેતી હોય તેની અસર પણુ ખચ્ચાં ઉપર થાય છે, એટલે તેટલે 
વખત બચ્ચાંને ધવરાવવુ ન જ્નેઇએ. 


3 


તેજ રીતે માતો સ્તભાવ પણુ બચ્ચાંની ત'દુર્સ્તી ઉપર અસર 
કરે છે. ખાસ કરીને ધવરાવતી વખતે શાંત મીન્નજથી ખુલ્લા મનથી 
હાંશથી પુરા પ્યારથી બચ્ચાંને ધવરાવવુ જ્નેઈએ, તેમાં જેટલી એખ૭પ 


૧૦૧ 


રહૈ છે તેટલું બચ્ચાંને ભોગવવું રહે છે. સાધારણુ ઢોર માટે પણુ જ્યારે 
અશ્ચાંને ધવરાવવાનું હોય છે ત્યારે આપણે કેટલી સભાળ રાખીએ 
છીએ? ખાણુ મુીએ છીએ, ધીરેથી દોરતા શ્વાસ નીચો બેસાડીએ 
છીએ, વાંઠડાં કે પાડાંતે તેતી પાસે રાખીએ છીએ ને તે જ્ટ્યારેૅ 
ખરા પ્યારથી ચાટે છે ત્યારે જ પાર્ચ્વો મકે છે. નને કે આ પ્રમાણે 
ગાય ભે'સને દોતી વખતે શાંત રાખવાથી વધારે દુધ આપે એ ' 
આપણા સ્વાથ'તે અંગે તેમ કરીએ છીએ, તોપણુ તેથી વાછડાં 
કૈ પાડાંને સારાં દુધના લાભ આપોઆપ શળે છે તે તેતે લઘતે 
થોડા દુધથી સતોષ વળે છે. તેમજ મા પણુ જ્યારે પ્રઝીુશ્લિત 
ચહેરે મને અતે પુરા પ્યારથી નીચે જીવે બચ્ચાંને ધવડાવે છે ત્યા- : 
રેજ બચ્ચાંને ખરા ધાવણુની સોરી વળે છે. અતે તેવુંજ બચ્ચુ 
નીરોગી પણુ રહે છે. માટે ખ.સ યાદ રાખવાનું છે કે બચ્ચાંને 
ધવરાવવાનો સમય હોય :યારે તો બધા વિચાર મનમાંથી ખાસ 
દૂર કરીનેજ ધવડાવવું. તેમ કર્યા વગર્‌ ધવડાવાના કરતાં થોડીવાર 
ભૂખ્યું રાખવામાં હરકત નથા. 

(જુઓ વહુને શીખામણુ પાનું ૧૦૪-૧૧૪.) 

ર બસ્યાંતે ધાવણુ ઓછુ વત્તુ, એછી વધારે વખંત, સાર્‌ 
નરસું અપાય તેથી ગેરફાયદા તથા તેના ઉપાય. 

બચ્ચાંને ધાવણુ ઓછું અપાયું હોય અથવા માના થાનમાં 
એષુંજ પેદા થતું હોય તો તેવે વખત બચ્ચું નબળું થતું જય છે 
અને ભુખને લીધે રડયા પણુ કરે છે. સાધારણુ રીતે જ્યારે બચ્ચુ 
નબળું પડે અને રડયા કરે ત્યારે આજ કારણુ છે એમ માઓનુ 
કહેવું હોય ક તે કોઇક વાર ખર્‌ પણુ હેય “. એ હકીકત જ્યારે 
ખરી હોય ત્યારે માતી તંદુરસ્તી સુધરે તેવા સ'જેગા ન હોય તો 
પછી બચ્ચાંને બકરી અથવા ગાયના દુધ ઉપર રાખવું એ સહુથી ઉત્તમ 
છે. પણુ દુધની અદર ઉમરના પ્રમાણુમાં પાણી ઉમેરવું જઇએ 


૧૦૨ 


તથા થોડી સાકર ઉમેરવી પડે છે. કારણુ ધાવણ દુધના કરતાં વિરેષ 
ઘાટું અને ગળ્યું હોય છે. બકરીનું દુધ આષવામાં આવે તો તેમાં 
પાણી ઉમેરવા જરૂર નથી, ન્ને ક થોડું ગળપણુ ઉમેરવું જઇએ. 
પણુ જે ગાયનું દુધ વાપરવામાં આવે તો પહેલાં ખે માસ સુધી 
દુધની અ'દર ત્રીજો ભાગ પાણી ઉમેરવું જઇએ તથા તે મેળવણી 
સાધારણુ દૂધ કરતાં સહૅજ વધારે ગળી થાય તેટલી સાકર પણુ 
ઉમેરવી જેઈએ. ત્રણુ મહીના પછી પાણીનો ભાગ ઓછે કરી નાંખવો 
એટલે ચોથા ભાગનું પાણી ઉમેરવું અને ચારેક માસ પછી તો દુધ- 
ને જરા ગરમ કરીને પાણી મેળવ્યા વગરતુંજ જરા સાકર સાથે 
વાપરવું જેઈએ. દુધને ઉનું કરવુ ન્નેધએ તે નવશેકું, પણુ ઉકાળવું 
ન નનેઈએ. ઉકાળવાથી પાણી ઉડી જાય તેટલુંજ નહીં પણુ દુધ 
પોતે ઉડી જઈ લાટું ને અપાચ્ય બની જય છે. 

દુધ શીશી વડે ને પાવામાં આવે તો શીશી તથા ખાસ 
કરીને રબરના ધાવણી બરાબર વખતોવખત સાફ રાખવી જેઈએ. 
પણુ ગમે તેવી સ'ભાળ રાખ્યા છતાં રબરની ધાવણી ગદીજ રહે 
છે માટે સરસ રસ્તો એ છે કે નાળચાવાળી નાની કીટલી કે 
દ્ી્રીંગ કપ વાપરવાં જઇએ, જે બન્ને સહેલથી સાફ થઇ શકે છે. 
આ પ્રેમાણે' જે બચ્ચાંને ૪ ટેવ પાડવામાં આવે તો બચ્ચું પોતાથી 
વખત થયે જીટલી કે ફીડીગ કપ તરક આંગળીથી બતાવી ધ્યાન ખેચે 
છે કે દુધ પાવાનો વખ્ખત થયો છે. 

દુધમાં ગરમ પાણી ઉમરેવાનુ' કારણુ અથવા દુધને જરા ગરમ 
કરીને પ.વાનું કારણુ એ ક ધાવણુ સહેજ નવશૈકુ હોય છે અને 
તેથી જરા ઊતું કરેલું દુધ વધારે માફક આવે છે. 

બચ્ચાંને ધાવણુ મુકાવ્યા બાદ છ દાંત આવ્યા પછી ધીમે ધીમે 
ભાત દુધ કે બાજરાની રોટલીનો ભૂકોને દુધ કરે ખીર એવી ચીજ 
ગ્મેક વાર્‌ ખવરાવવાનું થોડે થોડે શર્‌ કરવું જેઈએ, જેથી તેની ટેવ 
પડે અને માની તખીયત પણુ નબળી ન થાય. 


૧૦૩ 


ધાવણુ મુકવાનો ખરે વખત બરેચાંને છ કે આઠે દંત આવી 
ન્તય ત્યાર્‌ પછીનો છે. ઉમ્મરના નિયમ કરતાં આ પ્રમાણુ કુદરત 
સુચવે એ વધારે આધાર રાખવા લાયક છે. સાધારણ રીતે વધારેમાં 
વધારે બાર માસ પછી ધવરાવવું ન જેઈએ. કમભાગ્યે તે દરમીઆન 
ખીજી' બચ્ચુ પેટમાં રહ્યું હોય તો બચ્ચું પેટમાં રજ્યાનું ન્નણુવામાં 
આવે કે તુરત ધાવણુ છેડાવવું જઇએ. એક બચ્ચું ધાવતું હોય 
ને ખીજીં પેટમાં રહે તે ન્નણુવામાં આવ્યા પછી ખચ્ચાંને ધત્રરા- 
વવાનું “નરી રાખવાથી તેવું નુકરાન છે. 
૧ બચ્ચાંને પુર્‌ ધાવણુ આવતું નથી તેથી તે નખળું રહે છે. 

વળી નવા બચ્ચા માટે દુધ માટે જે તેયારી થવી ન્નેઈએ તે 

ચતી નથી. 


ર નવા બગશ્ચાને જન્મ્યા બાદ ઉપરનાં કારણુથી સારૂં-પરિપકવ- 
ધ્ાવણુ મળતું નથી તેથી તેને સતોષ થતો નથી ને નબળુ 
રથા કરે છે. 

બચ્ચાની માની તખીયત નબળી થાય છે, જેથી માને-તથા ધાવતાં 
બચ્ચાને અને નવા તેયાર થતા બચ્ચાતે પણ નુકશાન 
પણેચે છે. 


દઇ 


કેટલી વખત ધવરાવવુ . 
જન્સ્યા બાદ ચાર છ ડલાક પછી સતને વળગાડવું જેથી 


* 


ઈ 


જેકે ધાવણુ તેયાર થયું નહોં હોય ' પણુ ધાવણુ તૈયાર કરવાતે તે 
ઉપયોગી થશે અને જે જાડું ધાટું ધાવણુ નેવું આવશે તે જરા 
રેચક છે તે બચ્ચાંને મળ કહાડવા મદદ કરશે. 


પછી ખે ત્રણુ રોજ સુધી માત્ર ખે ત્રણુ વાર જરા વળગાડવું, 
બાકી દુધ પાણી અરધો અરધ મેળવી થોડી સાકર નાખી થોડે 
થોડે વખતો વખત ટોવાં. ત્રણુ રાજ પછી ન્યારે ધાવણુ તેયાર થાય 


૧૦૪ 


ત્યારે ત્રણુ ચાર અઠવાડીયાં સુધી દર બબ્બે કલાકે ધવડાવવુ ત્યાર 
ખાદ ત્રણુ ત્રણુ કલાકે ધવરાવવાની ટેવ રાખવી, બે માસ પછી રાતે 
બહુજ એઓઈઇછી વાર ધવરાવવાનો ટે? રાખવી. દિવસે ત્રણુ ત્રણ કલાકે 
ધવરાવવાની રેવ રાખી હોય ને રાત્રે દશ બજે ધવરાવી સુવાડયું હોય 
તા સવારના પાંચ છ સુધીમાં એકાદ વાર્‌ ધવરાવવુ અતે તે 
પ્રમાણે તિયમિત ટેવ પડી જશે એટલે પછી દરેક વખતે બરાબર 
વખતેજ બચ્ચુ' ધાવશે. બાના વખતમાં સુઈ રહેશે અથવા રમશે. 
જટલાંએક બચ્ચાંને છેલ્લી વખત રાતે દશે ધાવરાવ્યું હોય તો શાત 
દરમીઆન ધવરાવવુ પડતુ'જ નથી, સુખથી સુઇ રહે છે. 
દુધ સાર્‌ તદઃજી હોપુ જેઈએ. 

જને માતે પુરૂ ધાવણુ ન આવતું હોય ને તેને લઇને દુધ આપવું 
પડતું હોય તો જે દુધ વાપરવામાં આવે તે બને તો ધરની ગાયનું જ 
હોવું જ્નેઇએ, અતે તેમ ન બતે તો પછી જે ગાયને સભાળથી ચારે 
સારે મળતો હોય, ખરાબ જગ્યાએ ભમતી ન હોય. લ્રસણુ ગાજર 
વીગેરે ન ખાતી હોય તેવીનું લેતું ન્નેદએ. નેને ગાયનું ભરોસા 
વાળું દુધ ન મળે તો પછી એક બકરી ઘેર શાખવા નજેધએ, જે 
શુ ખાય છે તે આપણે નજરે ન્નેધ્ધ ન્નણી શકીએ. વળી બચ્ચાંને 
ખારેબાર તેને ધાવવાની ટેવ પડે તે! પછી બચ્સું તેનાં આંચળ 
પાતાના મોઢામાં લઈ ધાવશે. 

ખચ્ચાં કેટલીક વાર્‌ ભળે છે એટલે નરા ઉલટી ફરી નાંખે: 
તેવે વખતે ધવરાવવાની ગફલત છે, અથવા દુધ પાવામાં આવતું 
હોય તો તેમાં કસર છે, અથવા વધારે વખત અપાય છે, એમ 
સમજવુ. તેવે વખતે દવા માટે દોડાદોડ કરવા કરતાં ધવરાવવાતોા 
વખત ઓછો કરવો અને દુધ સબંધી તપાસ રાખવી; તે છતાં નને 
ભળે તૌ પછી કદાચ દુધ પચતું નથી એમ પણુ હોય. અને તેમ 
હોય ત્યારે ચુનાનું પાણી એક નાની ચમચીમાં આસરે ૬૦ ટીપાં 
જેટલુ એક વખતના પાવાના દુધમાં ઉમેરવું. 


૧૦૫ 


ચુનાનું પાણી બનાવવાની રીત. 


સાદા ચુનાનો (કળી ચુનાનો નહીં ) ઝીણા ભુકો રા. ૧ ભાર 
એક શાશીમાં લધ તેમાં પાંચ રૂપીઆ ભાર પાણી ઉમેરી ખુબ હલાવવુ . 
પછી થોડી વાર રાહ જેવી એટલે ચુનો નીચે નમી જશે એટલે 
પાણી કહાડી નાંખવું; તેજ પ્રમાણે ફરી પાંચ રૂપીઆ ભાર પાણી 
ઉમેરી હલાવી ન્નમવા દઇ પાણી કહાઢી નાંખવું. એમ ત્રણુ વાર 
કર્યા પછી જે ચુનો રહે તેમાં બે રતલ ( ૮૦ ર્‌પીઆ ભાર ) પાણી 
ઉમેરી હલાવી એક બાજુ મુકી રાખવું. ચોવીશ કલાક થયા બાદ 
પાણી નીતારી લેવું. આ પાણી તેયાર થયું. તેને ખુચવાળી 
શીશીમાં રાખ્યું હોય તો લાંબો વખત સુધી ચૉલે છે. તેમાંથી થાક 
થાઢું જરૂર પડે તેમ વાપરવા લેવુ. 

બસ્ચાંને જન્મ્યા બાદ દરરોજ બપેરના વખતમાં ગરમ પાણી 
ને સાણુથી નવરાવવું જેધ્એ પાણી બહુ ગરમ ન. હોવું જેધએ, 
તેમ કાન નાકમાં ભરાર્ધ ન રહે તે ખાસ સ'ભાળવું જેધએ અને તદન 
સુકુ શરીર થાય તે રીતે સ ભાળથી સાફ કપડાંથી લુછી તાંખવુ 


૫૫ ડૃ ૧૨ 


ન્તેદએ. 

બચ્ચાંને ખાળાગાળીની રેવ ન પાડવી ન્નેઈએ. નાનાં ખબગચાંને 
“જન્મથીજ અતે કેટલાંએકન એડાદ માસનું થયા પછી અણ્સમજા 
માતાઓ ખાળાગેળી જેમાં મુખ્ય અષ્ીણુ હોય છે તેતી ટેવ પાડે 
છે. તે સુજખબ કેટલાએક ખીજ ધેનવાળી ચીજ્નો ધસારો પાય છે. 
આંમ કરવાનું કારણુ બગ્ચું રાત્રે નિરાંતે સૂવે તે કહે છે. આ ટવ 
ખચ્ચાંતે બહ્દજ નુકશાનકારક છે. મોટી ઉમ્મરવાળાને અરીણુ જે 
નુકશાન કરે તે કરતાં ઘણે દરજ્જે બચ્ચાંને વધારે નુકશાન કરે છે. 
ખશ્ચું અષીણુથી વધવાને બદલે ઘસાતું જ્ય છે. માટે દરેક માવતરે 
સમજી રાખવું જેઇએ કે ગમે તે કાર્ણુસર બચ્ચાંને બાળાગોળી કૅ 
એવી ખીજ દવાના ઘસારા હરગીજ ન દેવા જેઈએ. , 


૧ન્‍૦્૬ 


બચ્ચાને કપડાં લતાની માવજત. 

જન્મ્યા બાદ બચ્ચાંને ગરમ કપડામાં મૉંટું ખુલ્લું રાખી લપે- 
ટવુ' જેધએ અને સાના પડપખાંમાંજ બને ત્યાંસુધી રાખવું જેઇએ, 
જેથી માની ગરમી તેને મળ્યા કરે. દશ દીવસ પછી ઘધોડીયામાં કે 
નાની માંચી ઉપર અલગ રાખવામાં આવે તો વધાર્‌ સાર્‌. તે વખતે 
પણુ કપડામાં ઢાખરી રાખવું જ્નેઇએ. 

બચ્ચું પીશાખ ઝાડો કરે તે પ્યાન રાખી તુરત ખાળાતીઆ 
દલાવવાં જેરએ અને ન્યાં ન્યાં મલિન ભાગ અડ્કેલો હોય તે 
અને તેની આસપાસનો ભાગ ગરમ પાણીથી ધોઇ બરાબર પોચે 
હાથે કપડાં વતી લુછી નાંખવે। ન્નેઇએ. નાનાં બચ્ચાંને જ્યારે શરીરે 
સાથળ વચ્ચે ને વાંસામાં બરેોડી ખરેોડી થઇ આવે ત્યારે ભાગ 
બરાબર સાફ થતા નથી અને તે ભાગતા સબધમાં સલિનતા 
બહુ રહે છે કે કેમ એ તજવીજ ડરવી ન્નેઇએ. ખીજ તરકથી 
ખાળાતીઆ જે સારા સાખણુથી ન ધોવાતાં હોય અથવા "ખાસથા ધોવાતાં 
હોય અને સામુ અથવા ખારાતેો ભાગ પુષ્કળ પાણીથી કહાડી નાંખ- 
વામાં ન આવ્યો હોય તે તેથી પણુ તેવી બરેળી થઈ આવે છે 
તે પણુ પ્યાનમાં રાખવું જઇએ. આ હજીમકત પ્યાન બહાર ન્નય 
અને ઝીંક ઓક્ષાણ્ડ કે વાયોલેટ પાઉડર દરરોજ લગાડવા આપવામાં 
આવે તો તેથી કારણ દૂર ન થતાં ફરીયાદ નનરી રહયા કરે છે. કેટલીકવાર 
બચ્ચાંને શરીર્‌ ઉપર મળ મૂત્ર થોડો વાર નિદ્રામાં રહૈ તો અસર ન કરવા 
તાજુ તેલ શરીર ઉપર લગાડવામાં આવે છે; પણુ તેથી મા બેદરકાર યતાં 
થતાં શીખે છે ને ગ'દાઈની રેવ પડે છૅ માટે માવતરે સચેત રહી 
સાફ રાખવુ એજ જરૂરનું છે 

આપણી આખોહવામાં ખચ્સું બારેક માસનું થાય ત્યાં સુધી 
માત્ર આંગલાં જે સાથળના મુળ જેટલે ઊ ચાં હોય છે તે પહેરાવવાં 
અનુકૂળ પડે છે. તેથી ઝાય પીશાબથી તે ખગડતાં અટકાવી શકાય 


ક 
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છે અને ખહુ શરદ મુલક ન હોવાથી નાતપણુમાંજ વધારે કમળ 
ખનાવવાથી હમેશને માટે ક્રેમળતા આંવતાં વગર્‌ જરૂરતી અગવડતા 
વધે છે. માટે મોન્ન' અથવા સુરવાળ કે ગેઠેણુ સુધી “ તતીયા '' જેં 
ખહુ નાના બચ્ચાંને પહેરાવવામાં આવે એ અંચ્ઠવા નેવું 
નથી. બરચાંને બહાર ફ્રેરવવા લઇ જવું હોય તે વખતે તેવું પહેરાવે અથવા 
વધારે સારૂં ગરમ સાર્‌ સોજું કપડું માથાથી પગ સુધી એ'ઢાડી 
લપ જય તે! આંગલું પુરતું થઇ પડે છે. રસ્તામાં પાણી પેશાબ કરે છે 
તો ગમે તો મોન, સુર્વાળ અ'ગ ઉપર ભીનાંજ રાખવાં પડે છે, 
અથવા તે વખતે કહારી નાંખવાં પડે છે. તેના કરતાં આંગલું હોય 
છે તો તે ભીનું થતું અટકાવી શકાય છે અથવા કહાડી નાંખી 
ઢ્ુવાલમાં લપેટી શકાય છે. બહાર નય ત્યારે કાન ૮'કાય તેવી. * 
સુતરઊ કે ઊનની ટોપી માથા ઉપર પહેરાવાય છે, તે ગળાં ઉપર ખહુ 
તગ ન હોય તેટલું સ ભાળાય તો બહુ સાથી છે. ધરતી અદર તો 
માચુ બહુ શરદી ન હોય તે વખતમાં ખુલ્લું રહે એજ ઈચ્છવા જેવું છે. 


ખચ્ચાને દાત આવવાને. વખત. 


બશ્ચુ છ માસનું થાય ત્યારબાદ સાધારણુ રીતે દાંત આવવા 
 શર્‌ થાય છે. અમુક રોગ મા અથવા ખાપને (ય તો તેથી કોઇને 
વહેલા દાંત આવવા શરૃ થાય છે અતે અસુકે રોગમાં મોડા આવવા 
શર્‌ થાય છે. વખતે બચ્સું પુર પાક્યા પછી ગભ'સ્થાનમાં વધારે 
રહ્યું હોય છે તો તેવે વખતે પણુ વહેલા દાંત આવે છે અને 
એષા દિવસે જન્મ્યુ' હોય તો મોડા દાંત આવે છે; પણુ સાધારણ 
ત'દુરસ્ત બચ્ચાંને ૭ સાત માસ પુર! થયા પછીથા તુરત દાંત આવવા 
માંડે છે. દર બબ્બે મહીને બ”ખે દાંત છટે છે, અને અઢી વર્ષનું બચ્ચું 
ચાય ત્યાં સુધીમાં દુધીઆ દાંત બધા આવી નય છે. 


દાંત આવતી વખતે બચ્ચાંને ઘણીવાર જીદાં જુદાં ચિહ્મા થાય 
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છે. સુખ્યમાં ઝાડા થાય છે, ખેંચાય છે, ઉધરસ, ભરાઈ આવે છે, 
આંખતુ દૂઃખવા આવવુ, મોંઢું આવી જવું, કાનનો દુઃખવેો અથવા 
“ચસકા, લોહી ઝાડો, તાવ, ઊલરી, વીગેરે વીગેરે ચિહ્ધા થાય છે. 


આ થવાના કારણમાં દાંત પેદામાંથી ષુટે છે તે વખતે ઉપરતુ 
'શ્લેશ્મ પડ (ડો11લા૩ પૉલ 11ટ) તુટે છે, તે તુઢતાં ન્નેરની 


હા 


અસરથી તથા તે ક પડ જે જે ભાગ સાથે નરી છે તેનો વરમ 
આવ્યો હોય તેનાં સિ હ્તો યાય છે. 


અ 


આ ઉપર સમતન્નશે કે તેવે વખતે દાંતને ધ્યાન આપ્યા શીવાય 
બીજી રીતે ઉપચાર કરવાથી અથવા અટકાવવાથી ફાયદો થતે નથી; 
એટલુજ નહીં પષ્યુ ઉલટું કુદરત જે રસ્તે કામ લેવા માગે છે તેને 
આડા આવી ઉલટ મુશ્કેલી વધારાય છે. 

સાધારણ માન્યતા એવી છે કે તંદુરસ્ત બચ્ચાં દાંત આવતી 
વખતે વધારે હેરાન થાય છે પણ નબળાં ને રોગીષ્ટ બચ્ચાંને દાંત 
તુરત આવે છે અને દુ:ખ થતું નધી, એ હકીકત લગભગ ખરી 
છે. ત'દુરેસ્ત બચ્ચાંતાં પેઢાં તેવાંજ ત દુરસ્ત હોવાથી સ'ખ્ત ણય 

જે સોંસરા દાંતને ઝુટવાનું મૃસ્કેલ છે., જેને પરીણામે આવા વરમ 
શ્લેશ્મ પડના થાય છે. તેથી ઉલડ્ડુ રોગીષ્ટ બચ્ચાંતાં પેઢાં પોચાં, 
શગીણ હોય છે એડલ મુશ્કેલી વગર દાંત ષ્ઠુટી રક છે. 


દાંત %ટ્તી વખતે જે ચિઠત જણાય તેતે માટે લોકો સાધા- 
રણુ રીતે દવા નથો ક તેમાં પણુ ડહાપણુ છે એમ સમન્નશે. 
'અલખત વધારે પડતી હરકતે દવાતી “રર છે એ જેટલું ખર છે 
તેટલું બલકે તેથી વધારે બચ્ચાંતે નજીવા કારણુ સર દવા આપવી 
એ ખેહુદુ છે. બચ્ચું ધાવણુ અથવા દુધ માત્ર પચાવી શકે તેવી 
ર્થિતિમાં દરેક દવા બચ્ચાંતે આપી શકાય અને બચ્ચું પચાવી શકે 
એ માનવું અસભવિતજ છે. દાંત આવતી વખતે બચ્ચાંને જીદાં જુદાં 
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ચિહતો થાય છે તે માટે દવા આપવા જરૂર પડે તૈ સબધી વયોરહ-. 
અતુભવી વૈદ- -ડાકટરની સલાહ લેવી. 


બચ્ચુ એફ વરસનું થાય અથવા આડેક દાંત આવી નતય* 
ત્યારે તેને ખોરાક આપવાનું શરૂ કરવું જ્નેઈએ. 


ખોરાકમાં મોટો ભાગ દુધનો હોવો જેઇએ. ચોખાને દાળનું પાણી 
મેળવી, દુધ ચોખા, મૉંણુ નાંખેલી ધઘઉંતી રોટલી, બાજરાની રોટલી 
માંડા અથવા ગાભો વીગેરે હજમ થાય તેવી ચાનશ્નેને તાના નાના 
કાળીઆમાં, ચાવવાને વખત રહે તેવી રીતે, થોડે થોડે અ તરે, આપવુ 
જેઈએ, નાનાં બચ્ચાંને ખવરાવરાનું કામ તેની માએજ કરવુ જઇએ. 
માને તે ખાખત "ખાસ કડ્ેળવણીની જરૂર છે અતે તે માટે પુસ્તક 
ઠ્દારાએ થાય તેના કરતાં ધરમાં ૬ માવતરે%ી અતે પોતાથી 
અનુભવથી જે શી'ખાય છે તે જહુ ઉપયોગી થાય છે. નાનાં 
બચ્ચાંને ધ્યાન રાખવાની, સમજવાની, ગ્રહણુ કરવાની, એવી ઉચી: 
શકિત છે કે જે બચ્ચાંની પાસે જે કરાવવુ' હોય તે આગળથી 
બોલી ખોલી સમજે છે એમ ન્નણી તેની સાથે વાત ડરતાં હોઇએ 
એમ કહીએ તો તે તુરત સમજી નાય છે. આપણાં દરેક કામ 
ઉપર બારીકીથી તે હરપળ નજર રાખે છે અને આપણા ન્નણ્યામાં 
ન આવે તેવી રીતે આપણી રીતભાત, ચાલચલણુ ટેવ બધાંનુ” 
આખેહુબ અનુકરણુ કરે છે. પોતાની મેળે શીખી લેવાની અને અતુ- 
કરણુ કરવાની શક્તિ જે નાનાં બચ્ચાંમાં પાંચેક વષ સુધીમાં હોય 
છે તેટલી શકિત પછીથી આખો જદગીમાં હોતી નથી. આ 
ઉપરથી “પુત્રનાં લક્ષણુ પારણામાં” એ જે કહેવત પડી છે તેનો અથ* 
એવો છે કે નાની ઉમરમાં જે છાપ બચ્ચાં ઉપર માવતર પારે 
છે તેવુજ પછીથી બચ્ચું થાય છે. નને કે કહેવતમાં પુત્ર ઉપર તેને. 
ભાર મુકવામાં આવે છે પણુ વારતવિક રીતે માવતરતુ'જ તે શિક્ષણુ છે. 
હમેશાં ુટુંમ્બનાં લક્ષણા! બચ્યામાં ખહુ જેવામાં આવે છે તે માત્ર આ. 
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"અસ્ચાંની ટેવને આભારી છે. આ ઉપરથી સ્પષ્ટ થશે ક માતાઓને યોગ્ય 
*ળવણીની જેટલી “જરૂર છે. મોરી ઉમરે સ.રા શિક્ષકોની જ્યારે 
જરૂર ગણાય છે ત્યારે બચપણુ જેમાં જદગીના મેટા ભાગતું શિક્ષણ્‌- 
“અને ભવિષ્યના સુધરવાનેો પાયો નાંખવાને છે તે વખતે સારી સમજુ 
માતાઓની કેટલી જરર છે તે સહજ સમન્નશે. તેપોલીઅન જેવો! પણુ * 
પોતાના ગુણુ માટે માતાને આભારી હતા એમ જણાવી દેશને આખાદ _ 
કરવાનું ખરૂ રહસ્ય માતાઓને સાન આપવું એજ ભાર દપને . 
“બતાવી ગએલ છે. આ વિષય લગતો હોઇ માતાઓએ બસ્ચાં માટે 
જેટલી કાળજી રખાય તેટલી ઓછી એ ખતાવવાજ અહોં દરશાવ્યેો છે. 
નાનાં બચ્ચા ઉપર ગુસ્સે ન થતાં હરપળે તે જે જે પુછે અમવા 
-સાનથી ખુલાસા માંગે તેને તે સમજે તેવી રીતે સમ”નવવાને બદલે 
“આ શું છે!” એવા સવાલોતે! યોગ્ય ખુલાસો કરવાને બદલે ગુસ્સે 
થઈ રૉંકવામાં આવે અથવા “કચ કચ કર માં' “ચૂપ રહે', એમ 
'ધમકાવવામાં આવે અથવા ખોટા ખુલાસા આપી આડે રસ્તે દોરવામાં 
આવે તો બચ્ચાં ઉપર ધણીજ ખરાબ અસર થાય છે. અતે તેથી 
તેની ભવિષ્યતી જદગી બહુ ખરાબ થાય છે તે સમજવાની બણુ જરૂર છે. 


જેમ ધવરાવવાનું નિર્યામત રાખવાથી બચ્ચાંને નિર્યામિત વખતેજ 
'ધાવવાની ટેવ પડે છે તેજ પ્રમાણે ખવરાવવાની બાબતમાં પણુ પહે- 
લેથી જેટલી રેવ જેવી પાડવામાં આવે છે તેવીજ બચ્ચાંને પડે છે. કયારે 
“ખાવું ? કેટલું ખાવું ? કેમ ખાવું ? શું ખાવું ? વગેરે દરેક ટેવને માટે 
માતાએ પુરતી સભાળ લેવાતી છે. આ રેવ પાડતાં જેટલી મહેનત 
માતાઓ લેશે તે જે કાળજ તેમને શીખવવામાં લેશે તેને! બદલે 
આગળ ઉપર બગચ્ચાંની ભાવખ્યતી જીંદગીની એક સરખી ટેવ પડવાથી 
વળી રહેશે અને માતાને ઉપરા3પર છોકરાં થતાં હમે તો પણુ બીજી 
છોકર્‌ તેયાર એવું થશે કે બીશ્ન બધાં છોકરાં આપોઆપ ઉત્તરોત્તર 
, એક ખબીન્ને શીખવવામાં પણુ કેટલેક અ શે સહાયભૂત થરો. 
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જેમ ખાવાતી તેમજ કુદરતી હાજત ઝાડે પીશાબ કઈ જગ્યાએ 
કરવે, કૈવી રીતે કરવા, તેથી કેવી રીતે અને શું સંભાળવું તે પણુ - 
અચ્ચાંને વરસ એકનું થયા પછી સમજી સમકનવી કહેવા શીખવવામાં 
આવશે તો તે બાબત પણુ પે!તાથીજ તેવી હાજત થયે તે જગ્યાએ 
જશે અથવા નિશાવીથી ત્યાં લઈ જવા સૂચવશે અને ખીજી ખેકાળજી 
વાળી માતાનાં છોકરાંની માફક જ્યાં ત્યાં ગમે તેમ કુદરતી હાજત પુરી 
પાડી ખરાખ નહી કરે. 


તેવીજ રીતે કપડાં પહેરવા માટે અમુક વખત કપડાં પહેરી રાખ 
વાંજ ન્નેઇએ. અમુક વખતે કપડાં કહાડવાંજ બજ્ેઇએ, વીગેરે જે જે 
કુટુંબની રીત હેય તે પ્રમાણે ટેવ પાડવાથી બચ્ચું પોતાથી અમુક 
કાય વખતે કપડાં રાંખવાં છે કે કહારી ન!ખવાં છે તે સમજ શકશે. 
જેમકે નામર્‌ અથવા ખાહ્મણુમાં જમતી વખતે કપડાં કહાડી જમવાની ટેવ 
હોય છે તે વપ્પતે કપડાં કહારી જમાડવાની ટેવ રહેશે તો જયારે જ્યારે 
જમવું હશે ત્યારે પોતાથી કપડાં ખેંચી કહાડવા સુચવશે અને 
જમ્યા બાદ પહેરાવવાની ટેવ પાડી હશે તો જમ્યા પછી તુરત કપડાં 
'તરફ આંગળી રાખી પહેરાવવા સુચવશે. અલબત પહેલી ટેવ પાડતાં 
મૃસ્કેલી પડે અને તે પાડવાને રસ્તો જ્યાં સુધી ટેવ પડે ત્યાં સુધી 
દર વખત જે કૃત્ય કરવું તે સમજે તેવી રીતે ખોલીનેજ કરવુ 
ન્નેઇએ, જેમ કે “કપડાં પડરીતે ન જમાય હે; માટે ચાલે કપડાં 
ઉતારો ” એમ જસાડતી વખતે, કપડાં ઉતારતી વખતે દરૈક વખત 
બરાબર તે સમજે તેમ વીમેથી ખોલ્યા કરવું અથવા જમી રહ્યા 
પછી કપડાં પહેરાવતાં “ જમ્યા પછી કપડાં પહેરી લેવાં ન્નેઈએ 
હૈ, નાગાં ન રહેવાય, કપગં પહેરો ” એ પ્રમાણે કપડાં પહેરાવતાં પહે- 
રાવતાં બચ્ચું બરાબર સમજે ત્યાં સુધી બરાબર ખોલ્યા કરવું જઇએ. 
પરીણામ એ આવશે કે દરેક વખતે જેવી જરૂર તેવું બચ્ચુ" પોતાની 
મેળે પહેરવાનું કે ઉતારવાતું પોતાથી સાનથી સમજંવશે, 
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જ્યારે ખોલતાં આવડશે ત્યારે બચ્ચાંતે શખ્દદોથી શીખવાતુ 
બહુ રહેશે તેથી દરૈક શું છે! શુ' કામ આવે વીગેરે ઉતાવળ 
પ્રકૃતિના કાયર થાય તેવા સૂચક સવાલ ઉપર આગળ જણાવ્ય 
પ્રમાણ કર્યા કરશે અને તે દરેકના જેવી ધીરાશથી અને સમજથ 
જવાખ અપાશે તેવી રીતે બચ્ચું' ભવિષ્યમાં તેજ કે બેદરકાર થશે. 
તેની જ્તાસાને “ને ઉડાઉ જવાબથી અથવા વઢીને પુરી પાડવામ 
નહોં આવે તા બચ્ચું તેવુ'જ રહેશે અને ફરી બહુ સુછશે પણુ નહોં, 
જેથી જ્યારે બહુ શીખવાનું છે ત્યારે તેના વાંકથી નહોં પણુ માતા અથવા 
ખીન્નની કસુરથી અન્તાન રહેશે; પણુ જે તે વખતે તેને સતોષ થાય 
તેવા જવાબ અપાશે તો તે ઘણ શીખશે અને વધારે તે વધારે 
ખીલશે. કેટલીક વખત એવા સવાલ પુછાય છે “કે જેના જવાબ 
તેને સમજ્વવાનું બનતું નથી, ત્યારે પણુ જેટલું સમજવાય તેટલું 
સમજ્નવવી “મેટા થઇશને પછી એ વાત સમન્નશે ' એવી રીતે 
કહીને પણુ તેની જીજ્ઞાસા તાજી રાખવી જેધ્ધએ. દાખલા તરીકે રમતની 
રેલગાટડીને ચાવી દઈ ચલાવતા હોઇએ ત્યારે પુછશે આ શું છે! 
આપણે કહીએ ગાડી છે. કેમ રોડે છે ? આપણે કહેશું કે તેને 
ચાવી દીધી છે તેથી ચાલે છે. ચાવી દેવાથી શું થાય ? તેની કમાન 
છે તેને જેર્‌ દેવાય છે. એ કમાનમાં ચાવી દેવાથી કમ ન્નેર 
દવાય છે? આ વખતે આપણે બને તો બતાવીએ છીએ કે જે આ 
કમાન આમ સઝાાચાઇ સાંકડી થાય. તે કેમ સાંકડી થાય? ત્યારે કહેવું 
જોઇએ કે એ તું મોટો થઈશને ત્યારે, તું નિશાળે જઘંશ ત્યારે શીખીશ 
વીગેરે, તેમાંથી નિશ્ચાળ શું વીગેરે હજારો સવાલ બચ્ચું ઉઠાવશે તે 
_ખધાના તેની શ્ચરકિત પ્રમાણે સમન્નય તેવા જવાબ દેવા જેઈએ, 
જેથી તેનું સ્ાન વગર મહેનતે વધે છે અને શકિત ખીલે છે. 


 બઅબચ્ચું.બેશ્લતાં મેહુ શીખે છે એમ પણુ બતે છે અને વખતે 
બચ્ચું બોલવા કછ યત્નજ કરતું નતેવામાં આવતું નથી. ન્વયારે 
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તેમ હોય ત્યારે ખારીકીથી તજવીજ કરવી જેઇએ કે તે બહેર તો 
નથી? કારણુ જે તે તદન બહેર' હશે તો સાંભળતું ન હોવાથી ક'ઈ 
શીખશેજ નહીં અને તેથી તે મુગું થશે. જન્મતી વખતે થાળી 
વગાડવાનો જે રીવાજ છે તેનો હેતુ એ છે ક તેના અવાજનાં મોન્ન' 
(9૪1070૦005) થી કાન ખુલ્લે છે. બહેર્‌ છે એમ પ્યાન ખે'ચાય 
ઉ તુરત તે વિષે તજવીજ ફરવી ન્નેઈએ, જેથી ખોકવાનું ઝટ 
શીખાય ન્ને ખહુ બહેરૂં હોય તો ધણે બ્રાગે મુંગુ'જ રહે છે; પણુ 
તેમ ચોકકસ શ્રાય તો પછી મોહું' તપાસી બીજી હરકત છે કકે રમ 
તે નફ્્ી કરવું ન્નેધએ, અને તેવે વખતે દાકતરતા સલાહુ લેવીજ 
નતેધ્એ. ધણી વાર નજવાં કારણુસર ખોલવાનું થતું નથી જેમકે જભ જે 
આગળના ભલ્રાગમાં છુટી રહે છે તે જે નીચેના ભ્નાગ સાથે ન્નેડાએલી 
હોય ને તેને વખતસર છુટી પાડવામાં ન આવે તો અસુક અક્ષરે 
ખોાલાતાજ નથી અથવા બહુ અશુહ્ધ ખાલાય છે. 


બચ્ચાંને ખેસતાં શીખવતી વખતે વખતોવખત પડી ન નાય 
તે માટે શરૂઆતમાં ગોદડીની ત્રણુ ખાંજુ આડ કરી ખેસાડવું જઇએ. 
ખહુ નબળી હેય તો વહેલું ખેસાડવાથી કમ્મર ઉપર ખુંધ નીકળે છે, તેવું » 
જણાવા લાગે તો ખેસાડતાં વાર્‌ લગાડવી જનેઇએ. અને ખેસાડતી વખતે 
માએ હાથના ટેકાથી બચ્ચાંતી પીઠ સીધી રાખતાં મદદ કરવી જેળએ 
અને બચ્ચાંને તે સીધી રખાવવા ટેવ પડાવવી જ્નેઇએ. 

ખચ્ચુ' પાંચમે માસથી ખેસવા શીખે છે અને ધણુ કરી સાતમા 
મહીના સુધીમાં બરાબર ખેસી શકે છે. 

ખેસતાં બરાબર આવડયા પછી બચ્ચાંને હાથેથી પકડી થોડી 
થોડી વાર ઉભુ' રાખતાં શીખવવું જેઈએ. તેમાં પણુ જેન પગના નળા બહુ 
નરમ હોય અતે ઉભા રાખવાથી રાંટા રહે અથવા વળવા માંડે છે એમ 
જણાય તો ઉતાવળ ન કરવી નજેઇએ. ઉભા રાખવાની ઉતાવળમાં 
જન્મ આખો રાંઢા પગ રહે છે, પગ સીધા જમીનને બરાબર અડે તેમ 
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૨ખાવવા ન્નેણએ. નને પગ ત્રાંસા રાખવા ટેવ પડે છે તો પછી પછીની 
જી'દગીમાં રાંટાજ રહે છે. મોટા માણુસે।માં પગ રાંટાનું પ્રમાણુ ધણું રહે છે 
એજ બતાવે છે કે નાનપણુમાં પગ સીધા રખાવવા માવતરે અન્ાનતાતે 
લીધે દરકાર રાખી નથી. 


ઉભા રહેતાં આવડયા ખાદ ચાલવાનું શરૂ કરાવતાં પણુ ઉતાવળ 
કરાવવાની નથી. ત્રણુ પગલાં ભરતાં આવડે એટલે ધણુ' કરી ચાલતાં 
ખહુ વાર થતી નથી. પણુ પહેલું પગલું ભર્યા પછી ખીજુ ભરાવવા 
ખહુ ઉતાવળ થાય છે અને તેથી પગ ખરાખર ઠૅરાવવાની ખચ્ચાંને 
રેવ પડતી નથી. શરૂખાતમાં જે ખમ્ચુ' ખહુ પડે છે તો પછી 
ચાલવાની અધાઈ આવી જાય છે; માટે એક પગલું ભર્યા પછી 
બીજુ ભરાવવા ધીમે ધીમે તજવીજ કરવી જઇએ. ખગ્ચાંને પોતાને 
તેમ કરવા હીંમત આવે ત્યાંસુધી ધીમે ધીમે કામ લેગું નેઇએ. 
ખીજીં પગલું ભર્યા બાદ ત્રીનન પગલા માટે પણુ તજવીજ-કાળજની 
જરૂર છે. ત્રણુ પગલાં ભર્યા ખાદ બચ્ચાંને ચાલવું એ સરળ 
થાય છે. એક પગલું ભર્યા બાદ બીજી ભરતાં શરીરતુ વજન કેમ 
* ઉઠાવવું તે શીખતાં વખત લાગે છે, તેજ પ્રમાણે ત્રીજુ ભરતાં પણુ. 
ત્રણુ પગલાં ભરતાં આવડયા પછી એની એ ક્રિયા ફૂરીનેજ કરવાની 
હોવાથી સરળ થાય છે. તે વખતે શ્રરૂઆતમાં પડી ન ન્નય, પગ 
સીધા રાખે ને વધારે પડતી ઉતાવળ ન કરે તે ઉપર માવતરે લક્ષ 
આપવાનુ છે. 


નાનપણુમાંથી પગમાં મોન્ન કે ખટ પહેરાવવાં એ આ દેશનાં 
આખ કહવા માટે જરૂરનાં ન હોવાથી તેમ કરવાથી ઉલટું બચ્ચાંના 
પગ ફણા બરાબર પહોળા થતા નથી અને જમીનને પકડતાં શીખતા 
નથી; માટે બુટ કે મોન વગર જ ચાલવાની ટેવ પાડવી એ ત'દુર- 
સતીને મદદ કરતા છે. વળી એક વાર જે તે ચામડીને તેવી ટેવ પાડી 
ત્તા ખહુ કોમળ થવાથી વાર વારમાં શરદી લાગી જવાની, કે જમીન 
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ઉપર ખુલ્લે પગે ચાલવાથી પગ આળા થઇં જવાના, મારે બહેતર છે 
3 જે આખ હવામાં જનમ્યાં તેમાં જેટલી જર્રીયાત હોય તેટલી” કાળજી 
રાખવી. તે શીવાયતી વધારે પડતી કાળજ નાનપણુમાં રાખવાથી ત'દુરસ્તી 
જળવાતી નથી અને ભવિષ્યમાં દુઃખીજ થવાય છે. 

ચાલતાં આવડયા પછી ખમશ્ચાંને ટાઢ તડકામાં ખુશીથી ફરવા 
દવાં જોઇએ. તેજ તેની કસરત છે. તેથી ખોરાક હજમ ચાય છે, 
દરેક ર્‌તુતી અસર સામે મજષુ્ુત થાય છે, અને શરીર ખીલે પણુ 
છે. માટે નાતપણુમાં બચ્ચાંને હરતાં ફરતાં કે સ'ભ્ાળથી દોડતાં હોથ 
તેના ઉપર સકોચ સુકવા જરૂર નથી. પણુ ઉલટું ખર્ચ્ચાને સાથે 
સાથે રહી તેમ કરે તેમ ઉત્તેજન આપવાનુ છે. 


ખોલતાં આવડયા પછી અને ક'%ક સમજ આવી એમ જણાય 
ત્યારથી હલકી સોઃખતમાં રહેવા ન દેવાં જ્નેઇએ. બચ્ચાં દેખતાં હલકુ 
વત્ત'ત ક હુલઝું વચન કહાડવું ન જેઈએ, બચ્ચાંતી જેવી નકલ 
કરવાની રેવ છે તેવી મોટપણુમાં નથી, એટલે વગર ખેલે માત્ર 
આપણાં વત્ત'નથી તેમના ઉપર જે અસર થાય છે તેતી અસર 
મોટી ઉમ્મરે સમન્તવવાથી પણુ થતી નથી. માટે જેમણે પોતાનાં 
બચ્ચાં જેવાં કરવાં હોય તેવુ વત્ત'ન ખાલવામાં, ચાલવામાં, સ્વભાવમાં, 
દૃખાવમાં બધી રીતે રાખવુ જ્ેધએ. બચ્ચાંને રમતમાં ખોટું કહેશે 
તો માની લેશે; પણુ પછી તે ખોટું એમ નનણુશૈ ત્યારે વગર શીખવે ખોટુ 
પણુ બોલાય એમ મનમાં ઠેસી જશે. પછી મોટા થયા બાદ “સત્ય બોલવુ” 
એ શખ્દોની અસર કદી થવાતી નથી. માવતરે-માને ખાપ-ખરાબર 
શીખેલાં અને ચારિત્રવાત જેઈએ એ એટલા માટે કે પોતે બરાબર 
વત્ત'ન રાખી બમ્યાં ઉપર તેવી છાપ પાડી શકે. માત્ર ભ્રણેર્લા હોય 
તેથી કઇ લાભ નથી. ચોવીશે કલાક કુટુમ્મનાં માણુસના વત્ત'નની 
આખેહુખ છખી બગ્યાંના મન ઉપર વગર્‌ જણે ઉતરે છે. એટલે બચ્ચાંને 
સાર્‌, લાયક, સદગુણી શાંત જેવુ' કરવું હોય તેવું સવ તું વત'ત હુશે તે।જ 
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અનરો; અતે તેમ જ્યાંસુધી ન થાય ત્યાંસુધી બચ્ચામાં સુધારે 
થાયજ નરી. એટલાજ માટે કેળવણીની સ્રીઓ તે પુરૂષોમાં ખાસ જરૂર 
છે. તેવી કેળવણી એકલાં પુસ્તક વાટે જ આવતી નથી. પણુ સારાં 
સારાં કુટુમ્બાના અતુકરણુ કરવાથી આવે છે. અનુકરણુ ખરેોબર 
થઇ શકે, સાર અસાર સમજી શકે, માટે ક૪ક માતાની યોગ્ય 
ઉમ્મરતી અને કેળવણીની જરૂર છે. આ પ્રમાણું સ્પષ્ટ થયું હશે 
કે તાનપણુમાં પહેલાં પાંચ વરસમાંજ બચ્ચુ" કનું થશે તેતો પાયે 
નાંખવો માવતરના હાથમાં છે. તે ઉપરથીજ “ પુત્રતાં લક્ષણુ પાર- 
ણુા।ઃમાંથી જણાય છે.” તેનો હેતુ એ છે ક્ર જેન ચાર પાંચ વરસ 
સુધીમાં બરાબર તૈયાર કરવામાં આવ્યું હશે તો ત્યારથીજ તે 
ભવિષ્યમાં ઉમદુ' થરો એમ નક૪ી થાય છે. 


નાનપણુમાં માવતરતને જુઠું ખોલતાં જઇ અનુભવી બચ્ચુ ર્ણ વાર 
પોતે જુડુ' ખોલે છે, ત્યારે અણુસમજુ માવતરે કહે છે કે જુઓને આને 
જાણુ શીખવવા ગયુ હતુ'? એ તો લેતુ' ઉઠે છે ને અત્યારમાંજ જુઠું ખોલે 
છે. “બાઈ કળીયુગનાં બચ્ચાંને પહાંચાય નહી.” પણ તે પોતે નથી ન્નણુતાં 
કેએક કરતાં વધારે વાર માવતર જુડું ખોલ્યાનું બચ્ચાંએ સુંગા મુ'ગા * 
અનુભવ્યુ છે અને તેથી તેમ કરવું ખોઢું નથી એમ તેતે ભાન 
થયુ' છે તેથીજ તે ખોલે છે. એટલે બચ્ચાંના ઉપર અસર ફરવા 
' આપણાં પોતાનાં દરેક વત'ન ઉ'ચાં હોવાતી જરૂર છે, હજુ મોટાંને 
નકલ ફરતાં વાર્‌ થાય છે પણુ પહેલાં પાંચ વષ*માં બચ્યાંમાં જે 
નકલ કરવાની મન ઉપર અસર થવાની ટેવ હોય છે તે જે માવ- 
તરના બરાબર જણુવામાં હોય તો પછીથી જે શીખેલી ભુલે! ભુલા- 
વવા યત્ન કરવા પડે છે તે અટકે, એટલુંજ નહીં પણુ બચપણુમાં 
પડેલી સારી અસરો આખી જદગી મજબુત મન ઉપર ચોંટી રહે 
અને તેથી નમુતેદાર્‌ માણુસ થાય. 


મીતિ રીતિ ધમ' સબધી સાધારણુ વત'ન તે ખધુ બચ્ચુ' 
ખૂરાબર્‌ અતુફરણુ કરે છે, નાનપણુમાંથી મૂતિ'તી પૂજ કરતાં બચ્ચુ 
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ખરાબર પોતાના માવતરતને ન્નેતું' હોય તો તેતી અસર મોટપણે એટલી 
સચોટ થાય છે કે ગમે તે ઉમરે ગમે તે જ્ઞાને ગમે તે સરતે તે 
પોતે તેમાંથી છુટી શ્રકતું નથી. અર્થાત બચપણુથી ત્તેના મનમાં 
તે ખર્‌ છે એ એવી રીતે ઠેસી જય છે કે પછીથી ગમે તેવુ 
ખીજ રીતે નકજી થતાં પણુ તે અસર દૂર થતી નથી. એને ડુ કાર્મા 
સંસ્કાર કહીએ તો ચાલે. આ પ્રમાણું જેમ પૂવ'જન્મના સ'સ્કાર મન 
ઉપરધી ખસતા નથી તેમ બચપણુનતા સસ્કર આ દેહના અત 
સુધી મજ્ષુત રહે છે. ગમે ઉપરથી પ્રાણુ અતે પ્રકૃતિ સાથે 
નય એ કહેવત છે. 'આ ખધા ઉપરથી ખચ્ચપણુમાં ખચ્ચાં પ્રત્યે 
જવો રીતે વરતવું જોઇએ એ જે સમજયુ' હશે તો બચ્ચાંને કેળ” 
વવાં એ તરવારની ધાર ઉપર ચાલવાથી પણુ મુસ્કેલ થાય છે 
એમ સ્પષ્ટ થશે અને તેટલે દરજ્જે માવતરતી કેળવણી ને ઉમ્મર 
કવી ને કેટલી હોવી નેઇએ એના પણુ ખરા ખ્યાલ આવશે. 
બચ્ચાની કેળવણી 

બશ્ચાંતી કેળવણી જન્મથીજ શર્‌ થાય છે અને તે મરણુ 
સુધી ભાગ્યેજ પુરી થાય છે. હર્‌ કોઇના અતુભ્રવમાં હશે કે ગમે 
તેટલી ઉમ્મર થયા ૭તાં અવલેકત કરનારને હર્‌ હમેશ કઈક ક'છંક 
શીખવાનું મળીજ જય છે. એટલે કેળવણી જન્મથી મરણુ પયત, 
અરે આ જન્મ તો એક ખાજુ રહા પણુ જન્મોજન્મ, નરી 
રહે છે, અને એક જન્મની કેળવણી ન સમજમાં આવે તેવી રીતે 
ખીજ જન્મતે ઉત્કાંતિએ પહોંચાડે છે. આ કેળવણીના ગહન વિષયમાં 
આ પુસ્તકમાં ઇશારા વગર્‌ ચાલે તેવું' નથી. ખીજી તર્કથી તે 
વિષય ચરચવોા પરવડે તેમ નથી. માત્ર બચ્ચાંને મોટું મતાં સુધી 
ક'ઇક ઉપયોગી સૂચના આપવી એટઢલુ'જ આ લેખક કરી શકે. 

જ્યારે એમ સમજવામાં આવે કે જન્મથીજ શીખવાનું શર થાય 
છે, દુનીયા એક મેટી નિશ્ઞાળ છે, અને કુદરત અને જેના જેના 


મૃ૧૮ 


સબધમાં આપણે મુકાઇએ-પથ્થર, ઝાડ, જનાવર. માણુસ, એ બધા 
સુંગા મુંગા પણુ આપશા હર પળે ગુરૂ છે, ત્યારે તેની કઠિનતા, આપણી 
કત*'વ્યતાનું છ્ેત્ર અને અવલોકનશકિતને કેવી રીતે કામમાં લેવી એ 
સમશનય છે. ઉપર કલા પ્રમાણે “ આ શું છે ? ”' એ બચ્ચાંના શખ્દો 
તેની જ્ઞાન મેળવવાની કુદરતી ઉત્ક ઠાના સૂચક છે. જે તેને બરાબર : 
જવાખ દેવાની અને તે શક્તિને વધારે ને વધારે ન્નત્રત કરાવવાની ટેવ 
પાડવામાં આવે તો આપોઆપ બગ્સુ' વધારે જાણે છે. મોટાને 'કેળ- 
વવામાં સાધારણુ સમજવાળા હજ ચાલે. કારણુ અમુક સવાલ પુછી 
પુરતો ખુલાસો ન થાય તો પણુ પૃછ્યા પછી પોતે તજવીજમાં રહી 
ખુલાસા મેળવી શ્રક્રે છે. પણુ બચ્ચાંને તો મદદતી જરૂર છે અને 
તેના અનંત સવાલના જવાબ આપવા થોડી કેળવણીવાળા તો શું પણુ સારી 
જળવણીવાળા પણુ પુરતી શકત ધરાવતા નથી; તો પછી તદન અન્નાત 
માતાનું તો કહેનું”7 શું ? જવાબ ન મળવાથી બગ્સુ' નાઉમેદ થાય છે; પોતે 
જુલમાં છે એમ જણાવાથી પુહ્તું અટકે છે; તેટલે દરજ્જે સાન ઓછું થાય 
છે અને અવલ્ેકનશક્તિ ઓછી યાય છે, જે આખી જદગીમાં તેને 
નડે છે. ઉપર કહેવાઈ ગયા છતાં આ પુનરાવત'ન કરવું પડયુ છે તે 
તેઢલાજ માટે કે આ ખાબત લક્ષ ઉપર જેમ વધારે ખેસે તેમ ત'દુર- 
સતીને પણુ મદદકર્તા છે. 

બચ્ચાંને પાંચ વરસ થયા પછી ધર આગળ રમત ગમતમાં 
ગણુતાં પાઠ લેવડાવતાં થોડો થોડો વખત ટેવ પાડવી નજેઇએ. નને તેની 
પાઠળ બરાબર સભાળ લેવાય તો સાત વરસનું થાય ત્યાં હરોળ 
નિશાળે જવાતી જજસ્તાસા ઉત્પન્ન થાય છે. અને થોડું થોડું આવડતુ 
હ્ેવાથી હોંશ વધે છે. સાત વરસ અગાઉઊ નિશાળે ખેસાડવાથી ઊલટી 
ખચ્ચાંને અધાઈ વધે છે. તેમ નને એક વાર્‌ થયુ' તો મેરી ઉમર 
થયા છર્તા પણુ એ મુશ્કેલી નડતીજ રહે છે. 


નિશાળમાં પણુ બરાબર બગ્ચાંની અવલોકનશ્કિત કેળવાતી 


ધ્વ્ટ 


નથી અતે તેને લઇને જ ગોખાવવાની ટેવ પડૅ છે. નાની ઉમરતનાં 
છોકરાંને શીખવવાતે ખાસ કેળવાએલા, મોટી ઉમ્મરના દૅરેલ પ્રકૃન 
[તના શિક્ષકો જેઇએ; તેને બદલે છે।કરાંથી આઠે દસ વચસજ સોટી 
ઉમ્મરતા-ભાગ્યેજ લખતાં વાંચતાં આવડતુ હોય તેટલુ શીખેલા-ઊછાં- 
૭ળા છોકરાઓજ શિક્ષક હોય, ત્યાં કેળવણીની શી આશ્ચા રાખી શકાય ? 
આટલી સ્થિતિ ૭તાં પણુ કેળવણી હાલ આટલી વધી છે, તે પણુ 
છેકરાએની તાન મેળવવાની કુદરતી શ્રકિતને લીધે' છે. બાઝી તો 
સ્પષ્ટ છે કે છોકરાંઓને તેની શકિતને કેળવવાને લાયક શ્ક્ષકને 
બદલે તેની શકિતને મ'દ કરનારા આડૅ રસ્તે દોરનારાજ શિક્ષકો 
છે. જ્યાં માવતરની અજ્ઞાન અને ખેદરકાર સ્થિતિ, શિક્ષકોની ઉપર 
મુજબની સ્જપિતિ, ત્યાં પછી છેકરાંઓ પુરતા ત્તાન સમજવાળા ન 
યવાનતો દોષ છેોકરાંએનાજ શીર ઉપર કેમ આવી શકે ? અને તેમ 
જારી રહે ત્યાંસુધી દેશહિત તો એક કોર રહું પણુ પોતાની રોટી 
કમાવવાનું પણુ શેય' ન હોય એમાં નવાધણ શું છે? 

ઉળવણી વિશે આટલું કહેવું આ પુસ્તકને માટે અવસ્યનું છે 
"મકે કેળવણી ઉપર સમજશકિત, અવલોકનશકિત, અતે સારાસાર 
પારખવાની શકિતનો આધાર છે; અને એ ન્યાં સુધી બરાબર સમજ ન 
આવી હોય ત્યાં સુધી શરીરની તદુરસ્તી સમજવીજ મુશ્કેલ છે તે 
પછી તે કેમ જળવાય તેના વિશેના જ્ઞાનની તો વા1જ શી? 


નાની ઉમ્મરમાંથીજ બગ્યાંને નિશાળે જવા હૉંશ્ચ ઉત્પન કરવી 
જોઇએ, જેમકે બચ્ચાંને કઇ કરવાતું કહેતાં ન કરે તે વખતે માર 
કે બીજે ઠપકો ન આપતાં * ત્યારે,તને નિશાળે નહીં મોકલીએ--અભષુ 
રહેજે ' ને તારા મોટો , ભારપ કે. ખ્હેત.કેવાં. [નિશાળે  ન્નય ! છે-તૉચે 
છે-લખે છે ? તારે નિશાળે. જવુ' હોય * તતો હુ. કુ એમે કરં. 
મેતો, યપશુ, ૯3. નિશાળે બેસાડું.'.. આ પરમાણું સમેન્નવવાંથી* નિશા- . 
ળની અંધાઇ નેં ગરાવતાં ,, દ તેના લાભની બાબત સમાય છેતે 


જજ. 


તેની અસર આખૉ જ*'દંગી ટકે છે. ય ક 


૧૨૦ 


નાનાં બચ્ચાંને જેમ દવા ન અપાય તેમ સાર્‌ છે, દવાનો 
અતિ ઉપયોગ અથવા દુરૂપયોગ એટલો વધી પડ્યો છે કે બચ્ચુ 
જન્મી થાર કે ખે રોજનું થયુ' નથી, માતુ તદ્‌ત પાણી જેવુ 
પાવણુ પુરતુ' ધાવી શકતું નથી, એટલે જ્યાં કુદરત એમજ સુચવે 
છે જ તેને તેમજ રહેવા દેો-તેને તેવે વખતે આ સ્થિતિથી ખેદરકાર 
રહી, શરૂઆતથીજ એરડડીયું, સુવાનું, ચુનાતું પાણી, અરે અગ્રેજી 
સ્પીરીટવાળી દવા, પણુ આપવાનું શર્‌ કરી ખચ્યાંતી આખી જ'દમી, વધારે 
ડાલા ખની, ખરબાદ કરવામાં આવે છે. તેમ કરનાર વિશે શું અને કેવા 
શ્પમાં લખવું તે સમજ પડતી નથી. 

જેમ બચ્ચુ જન્મ્યા અગાઉ માના પેટમાં હતું ત્યારે તેતે દવાની 
જર્‌ર નહોતી, તેમજ ત'દુરસ્ત માતાનાં છોકરાને માનાં દુધ વગર 
નવ માસ સુધી કે ૭ દાંત આવતાં સુષી ક'% જરૂર નથીએ નને 
બરાબર સમન્નય તે તે નિયમને વળગી રહેવામાં આવે તો નાનાં 
બચ્ચાંના જે મરણ! થાય છે તે ઓછાં થાય, એટલુજ નહીં પણુ 
દવાથી કાળ#ન ખાળી નાંખી જે માવતર અને દેશને લજવે છે તેવાં _ 
સદાય માંદાં પેપલાં બચ્યાં નજરે ન પડતાં તદુરસ્ત બચ્ચાંને જગે 
જગ વધારો થાય. 

બમ્ચુ* પેટમાં હોય ત્યારે અતે ખચ્ચું માને ધાવતુ હોય ત્યાં 
સુધી ખબચ્ચાંતી માની પુરી માવજતની જરૂર છે. માતો ખોરાક, વતન, 
વીગેરે બધાની તેણે પુરતી સભાળ રાખી હોય તો બચ્ચુ તકત. ત દુરસ્તજ 
રહેવાનુ. મા ખાવા પીવામાં ન સ'ભાળી શકે તો પછી બચ્ચાંની 
તદુરસ્તીની આશ્ઞા રાખવી એ ફ્‌કઢ છે. ૭તાં માની ભુલ થઈ છેય તો 
વધારે સાર્‌ એ કે માએ દવા પીવી જોઈએ. 

દાકતર જે એકજ નિયમ રાખે કે નવ દશ મહીનાના બચ્ચાના 
મ'દવાડ વખતે બમ્યાને દવા ન દેતાં મનેજ દવા દેવાનું (કારણુ શોધી) 
રાખે, તો ધાવણુદ્દારા પોતાની મેળે દવા થઇ જરે, 


કસ્ય 


નવ માસ પછી ન્ને દુધ પાવાની ખોરાક ખવરાવતાં શીખવવાની 
તેને ક'ઈક્રે ભુખ્યાં ઉઠાડવાની ને ટ કેજ ખવરાવવાની ટેવ માવતર રાખે 
તો બચ્ચાંને દવાની ભ્રાગ્યેજ જરૂર પડે છે. 


ખચ્ચું બે વષ'નુ થયા અગાઉ બચ્ચાને કોઈ પણુ દવા આપવી 
એ જે કે સલાહવાળું જ નથી તો પણુ અછુ*કે દવા દેવાની જરૂર 
પડે તો એર હડીયું તેલ, સુવાનું પાણી, ચુતાનું પાણી અને સોડા 
(બાઈ કારખોનેટ) એ સિવાય બીજી દાકતરે પણુ ન અપાવી એમ કહેવા 
સુધી મત દોરાય છે, જે કે સ્થિતિ સનનેગો નનેઈ દાકતર આ 
સિવાયની દવા બહુજ ઓછી માત્રામાં વાપરે તો તદન ખોટું છે 
એમ કહેવા ઇરાદો નથી. 

નાનું બચુ જેને ધાવણુ દુધ પણુ પચવુ' સહેલુ' નથી તેવામાં તેને 
જુદી જુદી દવાઓ-ભલે બહુ નાતી માત્રામાં-દાકતરો આપે છે. તે 
દવાના લેખો જેઇ મને તો દાકતરોને માટે દયાજ આવે છે 'ે લાંખે 
વખત દવાનો અભ્યાસ કર્યા પછી-લાંબા અતુભવ પછી એટલુ પણુ 
સમજી શકતા નથી કે ઝુમળા ખચ્ચાનાં ઝુમળાં અવયવોને જલદ દવા 
આપી તે અવયવે જેને પુરાં ખીલવા કુદરત ઉપર રાખવા જરૂર છે તેને 
વધતાં અટકાવી અવયવોને કાયમને માટે નુકસાન પહોંચાડાય છે; પોતાર્ના 
અતાને બશ્ચાની ભ્રવિષ્યની સ્થિતિ બરખાદ ખતે છે. અરે દાકતર 
એકજ નિયમ રાખતા હોય કે ખાસ જરર વગર્‌ અને તેમાં પણુ 
પે'તાને કારણુ ન સમજય તેવામાં કુદરત ઉપર્‌ રહેવા દે, તો 
બશ્ચાતી ભવિષ્યની જદગી તો ન ખગડે. માવતર દવાના એટલા 
ગુલામ હોય 'ે ખશ્ચાને કઇક પણુ દવા આપ્યા વગર તેને સ'તોષ ન રહેતો 
હોય, તો તેવે વખતે સમજી દાકતર તેમને સમનવવા ખાતર ર્‌ગ* 
વાળું સૂવા, હિંગ, ચૂનાનું કે એવુ પાણીજ આપશે તો પુદરત 
આરામતે રસ્તેજ કામ લેતી હોવાથી બચ્ચાને સારૂ થશે, માવતરતે 
સતોષ થશે ને દાકતરે પોતે પોતાતી ફરજ બજવી દવા કરી એમ 


યૃટ્ર્‌ 


સતોષ રહેશે. કદી કુદરતતે આડા ન આવવુ. મુદરતનેજ મદદ કરવી 
એ સારા દાકતરની ફર” છે. જ્યાં સમજ ન પડે ત્યાં કુદરત ઉપર 
છેડડનાર જ દાકતર ગણાવો ન્નેઝએ. તેને બદલે જે સ્થિતિ આજે 
નજરે નેવાય છે તેથી ખરેખર બહુ લામી આવે એવુ છે. આમે 
સાર્‌ ન કરી શકાય તો કઇ નહીં, પણુ પ્રભુની ખાતર વુકશાન ન થાય 
તે ખાસ ષ્યાનમાં રાખવુ જ્નેઇએ. 





મકવજણુ ૧૦ 
બચ્ચાના વ્યાધિએ।. 
બચ્ચાં વ્યાધિઓઆ અગણિત છે, અને તેતું પૂરેપૂરૂ વણુન કરવું એ 
કામ આ પુસ્તક ભખનારનું નથી. માત્ર સાધારણુ વ્યાવિએ કણ કઈ છે 


અને તેને માટે દાકટરી સાત વગરનાને દાકતરના સાધન વગર શુ શુ 
બની શક્રે તે બતાવી આપવા યત્ન ફરવામાં આવશે. 

૧. ભરાઇ આવવુ. 

શરદીમાં રહેવાથી, ભેજ લાગવાથી, બહુ પવનમાં રાખવાથી, 
માતે બદહજમી કે ખ.સી હોવાથી, બચ્ચું' ભરાઇ આવે છે એટલે 
છાતીમાં અવાજ થયા કરે છે. નાક વાટે બરાબર શ્વાસ લઈ શકતું 
. નથી ને સ્હેજ તાવ પણુ રહે છે. તેવામાં પેટ સાફ ન હોય એમ 
લાગે. તો ઉમરના પ્રમાણુમાં એરડીયું તેલ, સુડના ઉકાળા સાથે 
આપવું. છાતી ઉપર ટરપેન્ટાઈન અને તાજું તેલ અરધો અરધ મેળવી 
હલાવી લગાડવું | બહુ નાની ઉમર છેોય તો નાગરવેલનાં પાતને ઘીના 
દીત્રા ઉપર ઉતાં કરી તે વડે શેક કરવો. આ. સાધાસ્ણુઃ: ઉપથારો બસ 
શરો્‌જ.. હતાં, કાદરી મા માં. ન્યુ મ નકી વૈદ ફે દો૩તનન્મે 
મ્રળોહ; 'ઘેવી,. જશ; : કન ક “ક 8 


મૂ૨૭ 


માની તખીયત ઠીક ન હ્ય તો માએ દાકતરને બતાવી દવા 
લેવી. દાંત આવતી વખતે ભરાઈ આવેલ હોય તો દાંત ખુટે બ'ધ 
થરો એટલે શેક શીવાય બીજુ કરવું રહેશે નહીં. 

૨. ખે'ચતાણુ. 

બચ્ચાંને ધણી વાર ખે'ચ તાણુ થઇ આવે છે. ખેંચતાણુની ૬વા 
દાકતરને બતાવ્યા વગર કરવી એ ન્નેખમવાળું છે ખહું ખે'ચતાણુ 
આવતી હોય તો દાકતર્‌ આવતાં સુધી ગરમ પાણીમાં બમ્યાંતે ઝગાળી પછી 
પાછું ઠંડા પાણીમાં ઝબોળવુ' એમ વારાફરતી કરવું. ખે'ચતાણુ જે રાત 
૪રટતી વખતે આવતુ હેય અને દાંતનાં પેઢાં બહુ સુજેલાં જણાતાં હોય તો 
નસ્તર-પેહાં ઉપર્‌ કાપ-મૃકવાથી દાંત બહાર દેખાતાં ખે ચાણું બધ પડશે. 
ધણાં બગ્ચાંને ખે'ચતાણુ વારસામાં ઉતરે છે. કોઇ વાર પેટમાં ફરૂમિ કે 
બદહજમીથી ખે'ચતાણુ થઇ આવે છે; તેવે વખતે મૂમિ માટે ઉપચાર ફર- 
વાથી કે પેટ સાક્‌ લાવવાથી બધ થાય છે. 
૩3* ઝાડો, 

બશ્ચાંને દાંત આવતાં ઝાડા થાય છે. તે ઝાડા સફેત રગના 


પાણી જેવા હોય છે. તે માટે બહુ ઝાડા હેય તો રોકવા માટે દાકતર 
વેદની સલ્લાહથી દવા આપવી. 
૪. તાવ. 


કારણુ શૈખ્યા શિવાય દવા નકામી છે. દાકતર અથવા સારા 
વૈદની મદદ 


આ પ્રમાણે બાલ્યાવસ્થા વિષે જણાવ્યા બાદ આ પુસ્તકનો ખીન્ને 


ભ્ાગ શ્રરૂ થાય છે અને તેમાં યુવાવસ્થા અને શૃહાવસ્થા સ બધે એડ૩ઝી 
સાથે કહેવારો. 


નાનાં બચ્ચાંનુ જણાવ્યા પછી પદર સોળ વષ'તી ઉમ્મરનાં તે 
થાય ત્યાં સુધી પણુ યુવાવસ્થા અને નૃહ્ધાવસ્થા જેવાજ રોગ થાય છે; 
માત્ર ફેર એટલે કે કેમ જેમ ઉમર વધે તેમ રીતભાત ખોરાક-ધ'ધા 
હહાચય'ની ખામી તેની અસર વધતી જય છે. એટલે તેટલુ ખ્યાનમાં 
રહે તો બીજું ખાસ કરવાપણું નથી, 


૧2૫ 


ભાગ ખીજે. ન“ 


પ્રકરણુ ૬૧ લુ" 
વૈદક અભ્યાસના હેતુ. 


વૈદકતું જ્ઞાન ખારાબર મેળવવા શારીરશાસ્્ર (511011) અને 
પન્દ્રિય વિજ્તાનશાસ્મ ( 21051૦1૦૬9 ) એ ખે શાસનના અભ્યાસની 
પ્રથમ જરૂરીઆત છે. શરીર શેતું બનેલુ છે, તેની રચના કવા પ્રકારની 
છે, અવયવોનુ કેવું બધધારણુ છે, તેનાં શુ' શુ' કત'વ્યો છે, તે બરાબર 
સમજયા શિવાય તેમાં જ્યારે અડચણ કે અનિયમિતતા થાય ત્યારે 
તે સમજવુ' અને તેનો ઉપાય કરવો અસ ભવિત છે. તે સબધી થોહી 
સમજ પહેલા ભ્ઞાગમાં આપી છે. વધારે માટે વૈદક પુસ્તકમાં ન્નેઈ 
લેવુ' જેઈએ. 

રેગ--શરીર કુદરતી રીતે પોતાની ફરજો આપણુને ખખર પડયા 
વગર -એક સરખી રીતે-બજવ્યા કરે ત'દુરસ્તી છે; એ એટલે શ્વાસ 
લેવામાં--ખોરાક પચવા હાલવા ચાલવામાં દરેક ૪ન્દ્રિય પોતાનુ' કામ 
કામ બનનવે છે તેની આપણને ખખર ન રહે-તેમાં આપણું મન 
ન ખે'ચાય ને સરળતાથી ખધુ થયા કરે; તેતું નામ ત'દુરસ્તી; અને 
તેમાં ખલેલ પડે એટલે કે તે ફરજે ખજવતાં જ્યારે ભાન થાય 
મન તેમાં રહે, દુ:ખ થાય કે અડચણુ પડે ત્યારે જે અસ્વસ્થતા 
જણાય તેનું નામ રોગ. ખરી રીતે નેતાં રોગ એકજ છે અને તે 
લોહીની અશુદ્ધિ એટલે લોહીની અસ્વચ્છનાથીજ થાય છે. શુદ્ધ લોહી 
અને રોગ એ બન્ને એકક સાથે ધણું જ્ઞાગે હોયજ નહિ. 

ર્‌ાગના પ્રકાર--ઈન્દ્રિઓનાં બ'ધારણુના ફેરફાર ૩1₹૫ટ0&721)ને 
લીધે જે રોગ જણાય તે, અતે ન્યારે બ'ધારણુમાં ફેરફાર ન થયો હેય * 
તોપણુ ઉન્દ્રિઓઆ પોતાતાં ફત'ગ્ય ન બજવી શકે (8૫10૦110021) તે 
એવા બે પ્રકાર ગણાય છે. 


૧૩૬ 


ર્રાગ થવાનાં કારણ (0€2૫૬૦૬)-તેનાં ચિદ્ધા (539012૫૦105) 


તેમાંથી ઉપજતાં નવાં ચિહ્ધે ( €૦00[11€4૦015 ) તેની સુદત 


( 10171101 ), નિદાન ( ઝથ્રટ્પ૦્ડાંડ ) અને ચિકિત્સા ( (૦%! 
0360€ એ બધાં નણુવાની જરૂર છે; તેમ પરિણામ કેવું અને 
ફેયારે આવશે તે પણુ સમજવું નેઇએ. 
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પ્રકરણુ ૨ જુ. 
રોગનાં કારણે. 


શગનાં કારણનો અવશ્ય અભ્યાસ કરવે ન્નેઇએ. કારણે ન્નણુ- 
વાથી નિદાન, પરિણામ, અને રોગની ભય'કરતા જાણી શકાય છે તેમ 
ચિક્ત્સા કરવા પણુ કારણે! બહુ ઉપયોગી થઇ પડે છે. ઉપરાંત 


ભવિષ્યમાં રોગ અટકાવવા, અને તેને લઇને ત'દુરસ્તી નનળવવા મદદ 
૨૫ થાય છે. ને જે કારણાથી જે જે રોગની ઉત્પત્તિ થાય છે. 


તે કારણા જણાય અને રોગ અતે કારણુ વગ્ચેનો સખધ 


ખબર્‌ાબર અતરમાં ઉતરે તો ભવિષ્યમાં તેની સામેનાં પગલાં લધ 
“શકાય એટલે ત'દુરસ્ત રહી શ્ઞકાય છે. રોગ શરીરને બગાડ દૂર કરવાજ 
થાય છે એટલે રોમ શરીરની કુદરતી સ્થિતિ પાછી મેળવવા યત્ન 


કરે છે અને તે રીતે તે જુલ સુધારતાર આશિર્વાદ ર્‌પ છે; તેથી તેને 
આડા આવ્યા વગર તેને પોતાની મેળેજ મટવા દેવો જેધએ. આડા 


'આવી ઊલટી ખરાખી વધારવી ન ન્ેઇએ. બરાબર કારણુ સમનનય 


તાતે દુર કરવા કુદરતને મદદ કરે તેવા ઉપચાર કરવાં, પણુ સમજ 


ન પડે તો કુદરતતે સાંપવુ' એજ ડહાપણુ છે. કુદરત મોટામાં મોટો 


વદ છે. 


ફાર્ણાના વિભાગ-- 
તુરતનાં અતે દૂરનાં-તુરતનાં કારણને જે પ્રન્દ્રિ રોગી શઈ 


૧ટ્ણ 


શેોઇ તે સાથે સખધ છે એટલે તે ઇન્દ્રિની રચનામાં ખામી થવાથી 
શગની ઉત્પત્તિ થાય છે; અને દૂરનાં ફારણે!માં કટલાંએક એવાં 
હોય છે કે તે રોગ થવા અનુકુળ સ્થિતિ ફરે છે અતે કેટલાંએક 
એ પ્રમાણે તૈયાર થએલાં ખેતરમાં ઉઠાવા રૂ૫- -૨ાગતે। પ્રાદુર્ભાવ કરવા 
સહાય શન થાય છે 


આ શિવાય રોગનાં કારણો બરાખર સમજી શકાય એવા હેતુથી 
શમાંતરિક (1ળધળડાંલ) અને બાણ (સિઝિા10ડાં) એમ ખે ભાગમાં 
બ્હૅચવાં ઠીક પડે છે 


આંતરિક કારણો -પુરૂષનતી પ્રકૃતિમાં જન્મથીજ હોય છે અથવા 
પછીથી પેદા થયેલાં હોય છે; અને ખાલ્મ કારણ! તો આકસ્મિક અને 
ખહારથી પેદા થએલાં હેય છે, 
૧ આંતરિક કફારણેા 


જ ઉમ્મર--અમુક ઉમ્મરમાં અમુક રોગ ત્વરાથી લાગુ પડે 
છે; જેમકે જહ્દાવસ્થામાં લોહીની નસે જણુ' 
થવાથી સહેલાઇથી તુટી અમુક રોગ થાય છેઃ 
તેમ પાચનશક્તિ કમી થતાં જૃદ્દાવસ્થામાં અમુક 
અને તે શકિત યુવાવસ્થામાં જ્ેરદાર્‌ હોવાથી 
અસુક, રોગ થાય છે. 


સાધારણુ રીતે નાનાં બચ્ચાં અને ૨ પુરૂષોમાં 
જુદા જુદા રોગ ખહુ વધારે અને વધારે સહે- 
લાઇથી લાગુ પડી શકે જે. 


સણ નળતિ--અસુક રોગો સરીઓમાં વધારે થાય છે. અને તેમ 
થવાનાં કારણુ।માં શરીરની રચનાર્મા તફાવત અથવા 
તેમના કર્તવ્યમાં તફાવત છે. તેમજ તેઓની 
પ્રમાણુમાં શારીરિક નબળી સ્થિતિ-સતેજ પ્રકૃતિ 
નૂડી રીતભ્રાત-ટેવો વગેરે, 


૧૨ 
સમરણતું પ્રમાણુ સાધારણુ રીતે સ્રી કરતાં પુરૂ 
4 ષ્રોમાં વધારે છે, 
શ શારીરિક સ્થિતિ--સાધારણુ નખળું' બ'ધારણુ, પ્રથમ થએલ્રા રોગથી 
ધસાએલું શરીર, અમુક ચિહ્ના જણાયા છતાં 
ખેદરકારી;-જેમ%ે ઉધરસ હોવા છતાં ઉપાય વગર 
તેમ ને તેમ હરડી નબળી ફરેલી સ્થિતિ; મુદરતી 
હાજતોાની ખેદરકારી અથવા અતિ ઉપયોગથી 


લાવેલી નિર્બળતા વગેરે કારણોથી શારીરિક સ્થિતિ 
નબળી કરેલી છેોય તેથી પણુ રોગ લાચુ પડે છે. 


થ પ્રકૃતિ-સુખ્ય ચાર નનતતી પ્રકૃતિ શારીરિક બ'ધારણુ પ્રમાણે 
સ'ભવે છે. 


(૧) લેોહીઆળ ગ્રકૃતિ-કેટલાએકને સહેજ ઇન્નમાં 
વધારે પડતું લોહી નીકળે છે. તેવી પ્રકૃતિ 
વાળાને તાવ અને વરમ તુરત લાગુ પડે છે. 


(૨) લીમ્ફ્રેટીક ((.010[211411૦€) ( કફને મળતી ) 
તેમાં જ્લોદર, વગેરે ધીમા વરમો થવા 
સભવે છે. 

(૩) વાત પ્રકૃતિ ( 34૯110૫૬ ) તેમાં મગજનાં 
અને જ્તાનત'તુનાં મરજ્ે લાગુ પડે છે. 

(૪) પિત્તપ્રકૃતિ તેમાં પાચન શકિતના અતે યકૃતતા 
રેગોા લાગુ પડૅ છે. 

જુ પોતાતી ખાસીયત--કેટલાએકની પ્રકૃતિ એવી હોય છે ક અમુકથી 
એક જતની અસર થાય અતે તેજ ચીજ અમુ- 
કને ખીલકુલ અસર ન ફરે, દાખલો તરીષ્ઠ 
અમુકને અમુક ખોરાક નજ પચે અથવા ઉલટી 


૧ર૯ 


% દુઃખાવો કરે, જ્યારે તેજ ખોરાક ખીન્ન સહે- 
લાઇ્થી લઇ શકતા હોય. તેમજ દવામાં કેટલા- 
ગમેકતે એક ગ્રેન કવીનાધ્નનથી માથું દુઃખે-નિદ્રા 
ન આવે અને પિશાબમાં બળત્રા થાય, ન્ત્યારે 
સાધારણુ રીતે બીના મનુષ્યો કવીનાઈન મોટા 
પ્રમાણુમાં સહન કરી શકે જે. 


સ્ત-વારસાતી અસર--કેટલાએક રોગો નજલેો (નાના સાંધાને વા), સ ધીવા, 
કઠંમાળ-ક્ષય-અખુ'૬, ચાંદી, રકતશ્રાવપ્રકૃતિ, 
વાધ, ગાંડપણુ, અર્ધાંગ વા, વગેરે વાતના રોગે, 
અમુક ઈંદ્રિતી અપૃણુ'તા કે અધિકત', બહેરાપણુ , 
અ'ધાપો, દમ, મધુ પ્રમેહ, પિશાબમાં પથરી, અશ: 
એમ ઝકટલાએક વારસામાં ઉતરે છે. તેજ 
પ્રમાણું અમુક આદતો જેવી કે દાર્ડીયાપણુ 
એ પષ્ણુ વારસામાં બહુ વાર ઉતરે છે, આ વાર્‌ 
સાના રોગ વાળાની સાથે લગ્ત થવાથી તદુસ્ત 
કુ ટુમ્બમાં રોગનો ફેલાવો થતો જ્નેવામાં આવે છે. 
વારસામાં જે રોગ મળ્યો હેય તે નને નાતપણુધી 
બરાખર્‌ સભાળ લેવાય તો ધણી વાર જેર કરતો 
નથી, એટલુંજ નહી પણુ પાછો વારસામાં ન ઉતરે 
તેમ નાખુદ પણુ થઇ શાકે છે. વારસામાં ઉતરતા 
રોગ કેટલીક વાર એક પેઢી ખાલી જઇ ખીજમાં 
ઉતરે છે, જેમકે પોતાનો રોગ પોતાનાં છેોકરાંમાં 
ન થતાં પૌત્રમાં ઉતરે છે. 
છી દેશ અને આખેહતા--એશિઆવ:સીમાં અમુક રોગ થાય જ્યારે 
તે રોમ યરેોપવાસીમાં ત થાય; તેમ તેથી 
ઉલડું પણુ બને છે. આમ બનવાનાં ફાર્‌ણુ 


૧૩૦ 


તેમતા ખોરાકની રીતિમાં ફેરફા૨-રટેવના ફેરફાર 
અને આખ ઢછુવાના ફેરફાર હોઇ શકે. 


૨ ખબાલ્લ ડારણે-- 


થૂ; આસપાસતી સ્થિતિને લગતાં--- 


વ 


વાતાવરણુ સ બધી-અસ્વચ્છ હવા, તે સાથે 
મળેલી અસ્વચ્છઠતા જેમકે રૂ, ધુળ, રૈતી, 
ધાતુ અથવા ગમે તેનાં અસ્વચ્છ રજકણેા, 
હવાની ભીનાશ વગેરે. 

ગરમી અથવા શરદી-વધારે પડતી ગરમી, 
દંડી; અચાનક ફેરફાર-જેવા કે પસીનો 
થતો હોય ને તે વખતે ઠંડો પવન લાગે 
વગેરે. 

અજવાળાંની ખામી-આ પણુ એક મુખ્ય 
કારણુ છે, જેતા અસર માણુસાોને સમ- 
જ્તખએેલી નથી; પણુ તેની ખામીથી ધણી 
માડી અસર થાય છે. પીળા-પચરક ચ$- 
રા એ અજવાળ!નતી ખામીવાળાં મકાનને 
લધંને રહૈ છે. સ્રીઓ ઘણે ભાગે અધા- 
રાવાળ: મકાનમાં અથવા પુરતાં અજવા- 
ળાની ખોટવાળાં મકાનમાં લાંખે! વખત 
કહાડવાથી નાદુરસ્ત રહૈ છે. શરીર બરા- 
ખર ખીલતું નથી; લેહી સાક્‌ રહેતું નથી 
અને પરિણામે હમેશાં વધારે ભાગે રોગી- 
અલ જેવાંજ રહે છે, 

આસપાસની જમીન '%્ે રહેઠાણુતી જમી- 
નની અસર.-ભેજવાળાં મકાન નક' સમાનજ 


૧૭૧ 


ગણુવાં ન્તેઇએ. ભેજવાળી જમીનથી 
મચ્છરો વગેરે જન્તુના ઉપદ્રવ ઉપરાંત 
હવાની અશુહ્ધે-સડાવાળી સ્થાતિ-ત'દુરસ્તી 
અગાડૅ છે. રહેઠાણુવાળા મકાનન્ડ બેસણી 
જમીનથી ખે ૪ુટ ઊંચી અવસ્ય જ્નેપએ. 
જેમ ધરની ખેસણી ઉંચી તેમ મકાન 
ત'દુરસ્ત રહી શકે છે. 

પ આસપાસની ગટર કે ધર આગળ ઉકરડા- 
ગ'દકી, શાકનાં છોતરાં, દાળ વગેરે ધોએ- 
લાનાં પાણી, પિશાબ, ઝાડા વગેરે નને 
ધરની આગળ અથવા નજીકમાં નાખવામાં 
આવે તો તે પણુ વગર ખખર પડે ત'દુરસ્તી 
અવશ્ય બમાડે છે. 

“જ માણુસન! આદત, સાંસારીક સ્થિતિ, અતે અકસ્માતિક અસરોથી 
મળતાં કારણે- 

૧ ખોરાક-એઈછે, વધારે, અસ્વચ્છ, અનિયમિત 
લેવાની ટેવ-ઉતાવળે જમવું, ચાવ્યા વગર 
ઉતારી જતુ, વધારે પડતું ભારે-બહુ સાકર 
ઘીવાળી-વગેરે હનનરો કારણે. 

ર પીરણાં--પાણી ઓછુ વધતું પીવું, નહાવા 
ધોવામાં બહુ ઓછુ વાપરવું, જમતાં વચ્ચે 
પીવુ; અશુહ્દ પાણી પીવુ; ચા પીવાની, 
ઉકાળેલા, વધારે પડતો-ધણીવાર પીવાર્ની 
આદત, દારૂ નેવાં ખીન્ન' કેરી પીણાં, 
ખગડૅલાં દુધ-૭ાશ-વગેરે પણુ સગ પેદા 
કરે છે. 


જઉ૧ડર્‌ 


૩ કપડાં--અસ્વચ્છ, પુરતાં ન વાપરવાં, ભીનાં" 
કપડાંટેવ વગર અગ ઉપર વધારૈ વાર રાખવાં 
એ પણુ શરદી વગેરે રોગ ઉત્પન્ન ડરે છે. 

૪ સ્વચ્છતાની ખામીન- જતની એટલે શરીરની 
કે આસપાસની જગ્યાની. 

પ કસરત--અગમહેનતની ખામી ક વધારે 
પડતી-થાક લાગે તેટલી મહેનત. તેથી ઉલટી 
તદન ખેસી રહેવાની રેવ, જેમકે દરજીની. 


૬ સાતસિક સ્થિતિ--વધારે પડતો અભ્યાસ- 
ચિન્તા અને તેથી ઓછી ઉ'ધ-વધારે પડતી. 
દીલગીરી-ખીકથી પણુ અમુક રગ ઉત્પન્ન 
થાય છૈ. 

છ આતિ મૈથુન--હસ્તક્રિયાની ટેવ-ખાળ કકે 
હૃદ્ટ લગ્ન. 

ઉપર જણાવેલાં ઉપરાંત પણુ ધણાં કારણ રોગ ઉત્પન્ન કરે છે. 
%ટલાકનો સબધ ધ ધા સાથે હોય છે;-જેમકે પારો-ફેસ્ફ્રસ-સીસું વગેરેના 
કારખાનામાં કામ કરનારાને તેની અસરથી રોગ થાય છે, તેમજ સપ 
વીછી જેવાં ઝેરી જનાવરના ડ ખથી-ચેપી જન્તુઓથી-શરીરના અવન 
યવોમાં ફેરફાર થવાથી-આ પ્રમાણે હન્નરો ખીન્ન કારણે! બને છે, જેનું. 
વણુ'ન વૈદકીય પુસ્તકોથી ન્નણી શકાય છે. 


પ્રકરણુ ૩ જું 
રોગનાં ચિહને!. 


ચિહ્નો આખા શરીરતે લગતાં તેમ સ્થાનિક-અમૃક અવયવ સ'બ'ધનાં- 
હોય છે. તેમ દરદીને પોતાનેજ ખબર પડે તેવાં હેય છે, જેવાં કે દુઃખ; 
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'શ્રખ-ખળત્રા-ઝણુઝણી-વગેરે; તેમ બીજથી જણાય તેવાં સોન્ને, રતાશ 
ગુડ ગુમડ જેવાં પણુ હોય છે. કૈટલાંએક રોગ થશે એમ બતાવનારા હોય 
છે, જેમ કે થડ લાગે એટલે તાવ આવશે એમ બતાવે છે. આ પ્રમાણે 
જુદાં જુદાં ચિહનો છે જેને વૈદકીય પુસ્તકમાં જુદાં જુદાં આપવામાં આ- 
વ્યાં છે; તે ન્નણુવાં હોય તો તેવાં પુસ્તકોમાં જેઇ લેવુ. 

દરદ થયા પછી-તેમાંથી તદૃત આરામ થાય છે, વખતે થોડાં 
ચિહનો રહી જય છે, અને જીણું દરદ કાયમ રહે છે. અને કોઇક વાર્‌ 
મરણુ થાય છે. 


મરણ થવાના પ્રકાર. 

સાધારણુ રીતે મોત ત્રણુ રીતથી થાય છે. 

1 અંતઃકરણુ બધ થવાથી થાય છે, અને તેમાં ગમે તો લોહી બહુ 
જવાથી અ'ત:કર્‌ણુ કામ કરતું અચાનક અટકી જવાથી-તેનાં બધારણુમાં 
%ણુ'તા આવવાથી, વગેરે કારણોથી; આવાં મરણે! ધણી વાર અચાનક 
પણુ બને છે. 

ર શ્વાસ રૃ્‌ધાવાથી--ફેફ્સાં નખળાં પડવાથી તેમાં શ્લેશ્મ ન્નમી 
ભ્નય એટલે હવા પુરતી ન લેવાય તેથી-ફ્રેફ્સાંના રોગમથી-અતિ નબળાધથી - 
અસ્વચ્છ હવા ફેક્સામાં બહુ જવાથી અથવા ફેફસામાં લોહી જતું બંધ 
થવાથી-સડવાથી વગેરે. 

૭ મગજની ખેશુદ્ધિથી-મગજની ખેશુદ્ધે થયા બાદ પણુ ન્યાં સુધી 
ટ્રેશ્સાં કે શ્રાસ ર્‌ધાતે! નથી કે લોહીનું ફરવું બધ થતું નથી ત્યાંસુધી 
મરણ થતું નથી એટલે આ કારણોનાં મરણે! ધણો વખત ધણી વાર લે છે. 

પહેલાં બે પ્રકારનાં મરણુમાં ધણે ભામે મગજની શકિત ઠીક રહે છે 
એટલે મરતાં સુધી માણુસ સતેજ રહે છે, બોલી સાલી સમજી શકે છે; 
પણુ ત્રી“જન પ્રકારના મરણુમાં તદ્‌ત ખેશુહ્દ હોવાથી ખોલી ચાલી 
ૌકાતું નથી તેમ સમજી પણુ શકાતું નથી. 
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ર્‌ાગતું પરિણામ કેલ આવરે? 

રગ વધશે કે આરામ થશે ! કેટલે વખત લેશે ? આગળથી શુ 
ચિહનો જણાશે ? ભવિષ્યમાં રોગથી દરદીને કઈ ખોડ કે અડચણુ થશે કે - 
કમ ?: આવા સવાલો ઘણી વાર પુછવામાં આવે છે અને તેના જવાબ બહુ 
અતુભવી વેદ દાકતરોજ આપી શકે, કેમકે તેઓએ તેવા ધણા દરદીઓનું 
છેવટ જ્ેયેલ હેય છે. સાધારણુ માણુસે તો આવા જવાબ આપતાં 
બહુ સભાળવાનું છે. ખાસ "માનમાં એ રાખવાનું છેકે ખાસ પકકી' 
ખાત્રી શિવાય નિરાશાવાળા જવાબ તો નજ દેવા. દરદીને તો છેવટ સુધી. 
આશ્ચયાજ આપતાં રહેવુ જોઇએ. આશા એ જવન છે. નિરાશાથી ઉલડુ” 
મરણુ વહેલુ થાય છે. જ્યારે ચોકસ અનુમાન થાય ત્યારે દર્દીનાં 
સબધીતે સભાળથી જણાવવા હરકત નથી, પણુ દરદીતે તો ખાસ તેને 
આગ્રહ હોય ને તેને ભવિષ્યતો બ દોબસ્ત કરવાનું બાકી હોય તો સ ભાળથાી 
આશ્ચ સાથે સ્પષ્ટ જણાવવું એએ ફરજ છે. 





મકરણુ ૪ થુ 

ચિકિત્સા. 
રોગને માટે ઉપભ્યાર એટલે ચિકિત્સા સબધે વિચાર કરતાં 
રાગ થયા બાદ મટાડવાને અથવા મૂળ ત દુર્સ્તી પાછી લાવવા, 
તેમ થતાં સુધી ચિહનામાંથી ઉપજતી પીડા અને પર્ણામ અટકાવવા 
અથવા ઓકછાં કરવા, છેવટ જદગી ટકાવી રાખવા, યત્ન ડરવાની 
જરૂર છે. આ બધા ફરતાં વધારે ઉપચોગા વાત તો રોગ થતાં પહેલાં 
તે સ થાય તે અટકાવવા પ્રયત્ન કરવો એ ઉપર પષ્યાન આપ- 
વાતું છે. અગ્રેજમાં કહેવત છે કે [10૯1005 15 51૯1 1114:: 
(111૦. રોગ થયા પછી મટાડવે। તેના કરતાં તેને થતાં અટકાવવો 
એ વધારે સારૂ છે. આપણે આર્યેમાં તો વદકશાસ્્રનો મુખ્ય સિહા- 
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ન્તજ તેનું નામ “ આયુવે“દ ' ખતાવી આપે છે. આયુવે'દ એટશે 
જીદગી લંબાવવાનું સાન. એટલે મુખ્ય તદુરસ્ની સાચવવા સરક્ષ- 
ણુનાજ સિદ્ધાન્ત છે, પછી રોગના ઉપથાર; એ તો ન અટકાવી 
શકાય તોજ બતાવવામાં આવ્યા છે. ક 


ચિકિત્સા માટે--રેમ કયા ભાગને લાગ્યો છે, કેવા પ્રકારને 
9, તેતાં શું કારણ છે, કયાં રહને! ઉપદ્રવ જરી રાખવા મદદ 
કરે છે, રશગીની પ્રકૃતિ-બંધારણુ-કેવાં છે ! સુખ્ય અવયવો ફેફ્સાં- 
યકૃત-જઠૅર -બરોળ-અ'તઃકરણુ-મગજ વગેરેતી સમિતિ કેવી છે વગેરે 
પર ખાસ ધજ્યાન આપવાતી જર્‌ર છે. 


ણ 


ચિકિત્સા--દવાથી, ખોરાકના ફેરફારથી, તદુરસ્તીના કાનુને 
આરેગ્યસરક્ષણ્શાસ્રતી મદડથી પળાવવાયી --કરવામાં આવે છે. 
સ્થાનિક ઉપચાર પણુ-લેોપરી, શેક, બાદ વગેરે પણુ આપવાં પડે છે 
અને વખતે સડેલા ભાગ કાઈ રીતે સુધરી શકે તેમ ન હોય તો 
તેમાં કાપકુપ કરવા જર્‌ર પડે છે. જ્યાં જરર હોય «યાં હવા ફેર-પવ5ત 
ઉપર-દરીઆ નજીક-શુદ્દ વાતાવરણુ-દરદીને લાયક આખોહતવાવાળા 
ભાગમાં ટ્રેરવવા જરૂર પડ છે. 


મક્રેર્‌પસ 


જૂદા જૂદા રોગે વિષે: 
તાવ? 
જ્યારે શરીરની ગરમી જે સાધારણુ રીતે ૯/૮ શ થી ૯૮૬ જિ યી 
તદુરસ્તીમાં રહે છે તેથી વધારે ગરમી ચાય છે ત્યારે તાવ ગણાય છે. 
૯૮ ડીગ્રી સાધારણુ રીતે &ડા મુલકમાં રહે છે. હિંદુસ્તાનમાં તો ઘણે * 
ઉગે ૯૭'૪ કે ૯૭ રહે છે. 
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અપવાદ -કે:લાએક માણુસોન્મે સાધારણુ ગરમી ત'દુરસ્તીમાં 
૯૭ ઈ અથવા ખહુજ જૂઝમાં તેથી પણુ આછી રહે છે. તેવામાં પોતાની 
ત'દુરસ્તીમાં રહેતી ગરમી વધે એટલે ભય ગણાય. તેવામાં ૯૮ 1 પણુ 
તાવ ગણાય; તેથી ઉલટ્ઠુ| કેટલાએકમાં ત'દુરર્તીમાં ૯૮ ઈ થી ઉપર 
અને વખતે ૯૯ સુધી પણુ ણે છે. તેવામાં તેતી ઉપર તાવ ગણાય. 
સ્્ીઓમાં, નાના બચ્ચાંમાં, સાધારણુ રીતે ત દુરસ્તીમાં ગરમી સ્હેજ 
વધારે રહે છે તેમ નબળા બાંધાનાં સ્તીપુરૂષા્માં શહાવસ્થામાં--નબ- 
ળાધઘથી અથવા રોગથી પણુ ઓછી રહે છે. 
ડીત્રીના માપ કરતાં ન્યારે પોતાને અનાજમાં મીઠાશ ન આવે, 
રઝુરતી ન રહે-સુસ્તી રહે-કામકાજમાં આળસ આવે, નિદ્રા ન આવે, 
ત્યારે જીણુ“રૂપે જ્વર રહે છે એમ માનવાથી તુરત ઉપચાર 
થાય છે. ધણા અનુભવી દાક્તરો અને વેદ ડીત્રીમાં તાવ ન ચડે 
છતાં તાવ જણી શકે છે. ડીમ્રીથી વધારે ચોકક્સ યાય છે. જૃદ્ધમાં 
ગરમી ઓછી રહે છે એટલે સાધારણુ ત દુરસ્ત ૬દ્દ માણુસને ૯પ પણુ 
રહૈ તેતે ૯૬ તાવ ગણાય. જેમ ગરમી વધવાથી તાવ-ગરમી જણાય, 
તેમ ત'દુરસ્તીમાં રહેતી ગરમીથી ઓછી રહે ત્યારે પણુ સુરતી વગેરે ચિહને। 
જણાય, તેની કાળજી ખાસ રાખવા જરૂર છે; કેમકે તાવ કરતાં તે સ્થિતિથી 
કમશાકન વધારે થાય છે. 
તાવ 
(૧) ચિદહ્દ તરીકે હોય, ને મખ્ય રોગ ધણી વાર ખીન્ને હોય છે. 
જેમકે ક્ષય, યકૃત, અથવા બરેલ-મૂત્ર પિણ્ડ વગેરેના સો!ન્નથી. 
તે વખતે મૂળ કારણુ તપાસવું ન્નેષએ. 
(૨) મૂળ તાવજ હોય છે, જેમકે ટાઢીઓ તાવ વગેરે. 
તાવના સુખ્ય ચિહતે. 
* (૧) ગરમી વધવી; તે જ્યારે ૧૦૧* ન.ચે હોય ત્યારે સહેજ થોડે 
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તાવ ગણાય, ૧૦૧*થી ૧૦૩" સુધી સાધારણુ જ્નેરવાળોા 
ગણાય. ૧૦૩* થી ૧૦૫* ૪ સુધી જ્નેરદાર તાવ ગણાય. ૧૦૫* 
# ની ઉપર, વધારે ન્નેરદ'ર, એટલે ભય વાળા ગણાય. વધા- 
રમાં વધારે કોઈક વાર ગરમી ૧૦૮*-૧૧૦* થાય છે; પણુ 
૧૦૫-૧૦૬'ની ઉપર ભય છે, અતે ૧૦૮" ઉપર જય તો 
દરદી ભાગ્યેજ જીવે છે, નને કે અપવાદમાં ૧૧૦*-૧૧૨* 
પણુ ખહુ જૂજ કેસમાં થાય છે. મે પોતે ૧૦૮* 1” ઉપર 
જેષો નથી, ને કે ૧૦૪'૬ 1 સુધીના કેસ બચતાં પણુ 
ર અનુભવ્યા છે. 
(૨) શરીરનાં બનતાં પ્રવાહીમાં ફ્રેરફાર-શરીરમાંથી પાણી નીકળવા- 
પસીનો પિશાબ અને ઝાડો એ મુખ્ય છે. તાવમાં આ ખધાં 
શરૂઆતમાં રેકાધ્ઠ ન્ય છે, બંધ થાય છે, જેને લઈને ગરમી 
વધે છે. ફ્રેફ્સાંમાં શ્વાસ માટે પણુ થોડી ભીનાશ ત દુરસ્તીમાં 
નીકળે છે, તે પણુ તાવમાં ઓછી નીકળે છે. આમ પ્રવાહી 
ઓષાં જવાથી ચામડી સુષટી-લુખી લાગે છે ને ખળું બળું 
થાય જે. 

તે મુજબ પવાહી-જઠરરસ વગેરે ધટવાથી-મોઢાંનું અમી 
પિત્ત-આંતરડાંમાંથી સ્રવતાં પ્રવાહી ઓ'ષાં થવાથી-પચાવ કમી 
થવાથી, બદહજમી પણુ થાય છે. જીભ, હોઠ, મોટું સુકાય 
છે. તરસ-તૃષા, બહુ લાગે છે. સ્વાદ બમડી જ્ય એટલે 
ખોરાક ઉપર પણુ અર્‌ચિ થાય છે. 

પિશાબ પણ થોડા રાતો આવે છે અને પિશાબ કરતાં 
બળતરા પણુ થાય છે, એટલે નને કરે વારવાર જવું પડે પણુ 
ખહુ એછો ઉતરે છે. ધણીવાર 1પિશાબમાં સફેત ધાર દેખાય 


અ 


છે, અને તે જમીન ઉપર ન્નમી ન્નય છે. 
'(૩) લોહીના ફરવામાં પણુ અનિયમિતતા અને ફેરકાર-નાડીના ધબ- 
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કારા જે ત'દુરસ્તીમાં જુવાન અવસ્થામાં ૭૦ થી ૭૫ હોય છે 
તેને ખદ્લે ૧૦૦, ૧૨૦, ૧૪૦ ને ૧૬૦ સુધી પણુ વધી 
જાય છે. સાધારણુ નિયમ એવો છે કે ત દુરસ્તીમાં જેટલા: 
ધબકારા થતા હોય તેથી દરેક ડીત્રી તાવ વધે પાંચથી આ 
ધબકારા વધે; પણુ તેમાં અપવાદ બહુ વાર હોય છે. તેમ નારીની 
ચાલમાં પણુ ફેર થાય છે. સાધારણુ રીતે તાવવાળાની નાડી ભરેલી 
(1011) ઉછળતી અને ન દખાય તેવી ( પંદ્વાવ ) 
હોય છે. ન્યારે તાવ બહુ લાંબો કાળ-ધષગા દિવસ સુધી ન્નરી 
રહે ત્યારે નાડી બહુજ નબળી (૫૯૯૫ 9૯81:), અનિર્યામત 
(16૪01 ), વચ્ચે વચ્ચે અટકે તેવી ( 111011111૬8 ) 


થાય છે, જેથી જણાય છે કે અ'તઃકરણુ ( [િલ્ઢતદ ) નબળુ 


ે-. 


પડયુ' છે. લોહી કાળાશ મારે છે ને બી'ત પણુ ફેરફાર થાય છે. 
(૪) શ્વાસની ગતિમાં ફેરફાર. 
શ્વાસતી સખ્યા ધણી વધે છે. ત દુરસ્ત માખુસને સાધારણ 
રીતે એક મીતીટમાં શ્વાસ ૧૮ થી ૨૬ વખત લેવાય છે, 
તેની સખ્યાનું પ્રમાણુ ગરમીતી ડીગ્રીના પ્રમાણે ચોક્કસ નથી, 
પણુ સાધારણુ રીતે એક ડીમ્રી વધે. *્વાસતી સખ્યા દર મીનીટે 
ચાર પાંચ વધે છે. શ્વાસ વધવાથી એકદર કારખબાતીક એસીડ 
ગેસ જે “કે બહાર વધારે નીકળે છે તોપણુ જેટલી શ્વાસના 
સખ્યા વધે તે પ્રમાણે નીકળવી જ્નેઇએ તેના કરતાં ઓછી 
નીકળે છે એટલે લોહીમાં બગાડ તો રણે છે. 
(પ) રપ્તત તુ અથવા ' નવ'સ સિસ્ટમ 'માં ફેરફાર. 
સાનત તુઓમાં ફેરફાર થવાથી શરૂઆતમાં ટાઢ ચડ છે, કળતર થાય 
છે; ખાસ કમ્મર, પી ડીગા, વાંસો અને આખા શરીરમાં કળતર-તુટ વધે 
છે. થાક-સુસ્તી વધે છે. માથાંને દુ:ખાવો, ખેચેતી, બોલવું ચાલવું ન ગમે 
ત'દ્રા-અનિદ્રા અને ત્રિદોષ-સન્નિપાત પણુ થઈ આવે છે. વખતે અનિ-- 
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ન્દ્રાતે બદલે “ધેન' પણુ રડે છે અને તાણુ ખે'ચ પણુ કેક વાર થાય છે. 
(હ) ઉપર જણાવ્યા શિવાયનાં સાધારણ ચિહુતે।. 


નખળાઈ-શરીરતુ વજન ધટે છે, શ્વરીર સુકાઇ ન્નય છે, લાંખેા 
વખત તાવ રહે તો લોહી ઉડી જય છે અથવ: પીછું થાય છે. 
તાવનો ક્રમ અતે ઉતારે. 
તાવના-શર્‌આતથી, (૧) ચડવાની શરૂઆત, (૨)પુર જસ, અને (૩) 
ઉતરવું એવા ત્રણુ ભાગ-કંમ - ગણાય છે. 
આ લામ દરેક ન્નતના તાવસાં એક સરખા નથી દાતા; કેટલા- 
એકમાં અમુક કલાક રહે છે તેમ બી'નમાં અમૃક દીવસ રહે છે. 
વખતે અમુક તાવમાં પ્રથમ ટ આવે છે, તેતે ટાહતે!। વખત 
કહેવાય. ટાઢ વખતમાં પ્રથમ હાથ પગ ટાઢા થાય છે, પછી નાક કાન 
અને હોઠમાં ટાઢ લાગે છે, અને પછી આખાં શરીરમાં ટાઢ આવે છે. પછી 
ગરમ તપી આવે છે. તેને તાવ ભરાયાનો વખત, અને પછી ઉતરવાનેા 
વખત, એમ કહેવાય. તે વખતે પસીને। થઇ ઉતરે છે. કોઇક વાર પસીનો 
ચયા વગર ઝેમ તે એમ ઉતરે છે એટલે કમે કમે ગરમી એછી થઇ ઉતરે 
છે; તેવા તખતમાં દર્‌દી સુઇ જ્નય છે અથવા ઉ'ધમાં ઉતરે છે. ઉતર્યા પછી 
થાક બહુ લાગે છે. કેટલીક વાર તાંવ ઉતરે છે ત્યારે ઘણોજ પશાબ થાય 
છે અથવા વધારે પડતો પસીનો થાય છે અને વખતે ઝાડા પણુ થઇ આવે. 
છે. કોઇક વાર નસકોરી ખુટે છે, 
તાવમાં કોઈક વાર મરણુ પણુ થાય છે. તે ગમે તો વધારે પડતો 
આકરે। તાવ બહુ ગરમી ચડવાથી ( ૧૦૮ ઉપર ), લાંબા વખતના તાવમાં 
નબળાધ્થી લોહીમાં તાવનું ઝેર રહી જ્વાથી અને શરીર ધસાઇ જવાથી 
પણુ બને છે. 
શાવના ગ્રકડારે. 
૧ નનરી (૦૦10001૫1૬) તેમાં જેટલા જેટલા દિવસરણહે તે પ્રમાણે 
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"જાદાં જુદાં નામ અપાય છે, આ તાવેમાં થોડા રોજ ગરમી વધે છે પછી 
થોડો વખત તેટલીજ ન્નરી રહે છે ને પછી કમે કમે ધટે છે. મૃદત ગરી 
થયે ઉતરે છે અથવા વચ્ચે કે છેવટે મરણુ પણુ થાય છે. 


રે રીમીટન્ટ ( રિટળ1દાતા ) ચડતો ઉતરતો! તાવ. સવારે-તાવ 
'સહેજ ઓછે થાય છે, સાંજે પાછો ચડે છે, આમ કરમ હ--૧૪ દિવસ 
ચાલે છે. 

૩ વચ્ચે વચ્ચે આવતો તાવ (111€19110ત101) આમાં ટાઢીઓ 
તાવ ( ંદ્રાંદ્ર1દ્ ) સુખ્ય છે. તેના પ્રકાર 


(અ) રોજ અસુક કલાક તાવ આવી ઉતરી ન્નય, પણુ રોજ આવે. 


(બ) એકાંતરીઓ--ચેોવીસ કલાક રહી પાછે ચોવીસ કલાક બધ 
રહી પાછે! આવે, 


"(ક ) તરીએ---અડતાલીસ કલ્લાકના અ'તર્‌ પછી ત્રીજે ત્રીજે 
રોજ આવે. 


(વં) ચેથીઓ ત્રણુ રોજ આરામ રહી, ચોથે દિવસ આવે. 


(૯) કેટલીક વાર દિવસમાં ખેવાર--ત્રણુ દીવસમાં ખે વાર એમ નિય- 
મિત વખતે પણુ આવે છે. 
૪ ઉથલો મારી આવતો તાવ ( 1રૅલા805ાળટ ₹૯૫૦% ) નનરી 
તાવ આવી અમુક દવસ ઉતરી ગયા બાદ ફરી આવી ન્નય તે. 
આ પ્રમાણે એક કરતાં વધારે ઉથલાપણુ યાય, 


પ કોઈ ભાગમાં પાક-પર-થતું હોય તેથી આવતો તાવ 
(તટતા3૦ 10705) આ તાવ ટાઢથીજ આવે ને તે ઘણું ભાગે બપે.- 
રના બેથી રાતના સાત આઠ સુધી જરી રણે. જ્યારે જ્યારૅ 
પાક થતો હોય, જેમકે ગુમહાંમાં પર્‌ થતું હૅય-પછી ગુમડુ 
શરીરના જમે તે ભાગમાં--ફેક્સાર્મી, યહૃતમાં-ગમે ત્યાં હેય» ને તે 
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પાકતુ'હોય, ત્યારે આવે છે. તેમ બહારના ભાગમાં--સાંધામાં-ગમે 

ત્યાં ગુમડુ પાક ઉપર્‌ આવે ત્યારથી તેનો નિકાલ થર્તા સુધી ' 
આવે છે. તેથી બ હુ લાખો વખેત રહે, અને થયેલ પરૂનો નિકાલ 

ન થઇ શકે તો ધસાધને દરદી મરણુ પણુ ૫ 

એક નિશાની એ છે કે હાથ પગનાં તળીયામ / ૪. 

ચાય, ચહેરો પણ્‌ વધારે પડતો લાલ થાય એટલે લાલી આવી *- 
હેય એવે! દેખાવ થાય. 


તાવની અસરથી શુ પરિણામ આવશે તે જાણુવા અથવા અનુમાન 
કરવા ( 7૦૪0૦૩5 ) માટે નીચેની બાબતો લક્ષમાં રાખવી નનેઇએ. 


(1) તાવની ગરમીનો જેસ-જેમ તાવ વધારે તેમ જેખમ વધારે. 
આગળ જણાવ્યા પ્રમાણું ગરમી ૧૦૬*-૧૦૭* થી વધે તો ભય- 
કર સ્થિતિ થાય છે ને ૧૦૮* થી વધે તો દરદી ભાગ્યેજ બચે છે. 


(૨) તાવની નતત--(૧) શકિત ઓછી થઈ નય તેવી જાતના તાવ અને 
ચિહનો - સન્નિપાત-વાળાચાળા-વગેરે જેમ વધારે તેમ નનેખમ 
વધારે. (૨) ચેપથી આવેલો તાવ. 


(૩) પ્રવાહી-પસીતોા-પિરાબ-અમી-વગેરે નને નીકળતાં તદન બધ 
થાય અને તેમ ન્ને વધારે વખત નરી રહે અને સાથે ગરમી- 
તાવનો જેસ-વધતો રહે તોપણુ વધારે જખમ છે. 


(૪) તાવ આવ્યા અગાઉથીજ નને દરદી લોહીઆળ સ્થિતિનો હેય 
અથવા જુવાન પુર તદુરસ્ત હેય તો ઉલટુ' જેખમ વધારે 
હોય છે. તેવાને નનેસદાર તાવ આવતાં દરદ ઉલટું વધારે 
જેર પકડૅ છે અને પરિણામ ધણી વાર ભય કર્‌ આવે છે. તેમ 
સધીવા-મુત્રાપિહ્ડના અથવા અ'તઃકરણુના રોગવાળા દરદી હોય 
તાપણુ ભય વધે છે. એકવડીઆં શરીર કરતાં ત્થલ-બેવડીઆં 
શરીર્વાળાને તાવ વધારે નડે છે એટલે મૂંઝવે છે. 
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ઉપચાર--ચિકિત્સા-- 

જેસ તાવતે અટકાવવા વધારે પડતા આકરા ઉપાયો લઈ તાવને 
શેકવા તજવીજ કરવી એ ન્નેખમવાળુ છે તેમ તદન ખેદરકાર રહી 
પોતાર્ની મેળે મુદત-વખત-થયે ઉતરશે એમ ધારી-ખબીલકુલ ઉપચાર 
નજ ડરવા એ પણુ તેટલુજ જ્ેખમવા”' છે. દરેક દરદીને જેઈ-તાવનાં 
કારણો તપાસી-અવયવો તપાસ્યા બાદ ઉપચાર કૈવા કરવા અથવા રહ 
જેવી અને વશ્ચે ન પડવું “ક કયારે પડવું તે વિચારમાં લેવું ન્નેધ્રએ. 
એકદમ તાવ ઉતારી નાખી-૬રદીને નુકશાન ન પહેચાડાય તે ખાસ 
ષ્યાનમાં લેવાનું છે. કારણુ તપાસી કારણુ દૂર કરવું એજ ઉત્તમ રસ્તો છે.. 


ઉપચાર માટે નીચેવી બાબત પ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે વત'વું 
જેધએ. 

(૧) તાવ ઓછે કરવા સાધન--(3૩[૦૦૭૭૫૪) થ ડાપાણીનાઉપચારથી 
એટલે વાદળી પાણીમાં ખોળી શરીર ઉપર ફેરવવાથી-માથાં 
[ઉપર બરફનું પાણી રાખવાથી. થડા પાણીનો ઉપાય તો બહ 
વધારે પડતે! તાવ હોય ત્યારે કરવાનો છે, અને તે દાકતરની 
હાજરીમાં અને તેની સૂચના અનુસાર ચવું જેઇએ. તેમ ન થાય 
તો ફાયદાને બદલે નુકશાન થાય છે. માથા ઉપર ઠંડું પાણી કે 
બરકનાં પાણી ભરેલી થેલી રાખવામાં હરકત નથી. 


ચોખી ચીકણી માટી પલાળી તે લુગડાં ઉપર "ચ જેટલે। થર 
કરી પેટ ઉપર રાખવાથી અને તેવે સુકાવા ન દેતાં ભીનાશ ન્નરી 
રાખવાથી તાવતી ગરમી ઘણી ઓછી થઇ ઉતરી પણુ ન્નય છે. 
તાવ ઓછે કરવા વચ્છનાગ (4૦011110) કવીનાધન વગેરે અપાય, 
પણુ તે દાકતરની સલાહથીજ. સાધારણુ રીતે પસીનો સારે 
આવે અને ઝાડા નરમ આવે તે પિશાબ ખુલ્લાસેથી લાવે તેવી 


દવા બસ થાય છે. 


() 


(૩) 
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લટી ગયેલા રારીરનાં ડ્રવાહી-ફરી પેદા થાય તેમ ઉપચાર કરવા. 
પસીનો લાવવાની દવા અને મૂત્રલ દવા આપવી. બાક પણુ 
આપવી, જૂલાબ પણુ દરદીતી સ્થિતિ જ્નેઈ આપવા. અમુક 
અવયવે! ઉપર ભીનો શેક પણુ કરવો. 


ગરમ-સહેવાતું ગરમ, આશરે ૧૫થી ૨૦ રૃપીઆભાર 
પાણી કલાષ્ઠ કલાકે આપવાથી પસીનો પેશાબનો ખુલ્લાસો થઇ 
તાવ ઉતરી ન્તય છે. 
ખોરાકની પુરતી સભાળ -- 
તાવમાં ભખ વૈહાવવી; એટલે જીભમાં સ્વાદ ન હોય ત્યાંસુધી 
કઇ ન આપવું એેતા જેવો! તાવ ઉતારવા ખીન્ને સહેલે।-ઉપ- 
ચોગી-ત દુરસ્તી ન્નળવવા રસ્તે! નથી. હા, જ્યારે લાંબા વખતનો 
તાવ હોય, દરદી પોષણ્‌ વગર તદન નખાઈ ગયો હોય, ત્યારે 
પ્રવાહી-બહુજ પાતળા-રાબ-મગ- “વર્ન પાણી-દુધના જેવો ખોરાક 
આપવો પડે એ જૂદી વાત, પણુ તે શિવાય તો દરદીને ખોરાક 


'આપવા જરાય જર્‌ર્‌ નથી. 


નવરોકુ પાણી વખતોવખત છુટથી આપનું, જેથી પસીતો 


પશાબ થાય અને ગરમી હડે. 


મારો અનુભવ છે જે તાવનું કાંઇ ખાસ કારણુ ન હોય, ને 
સાધારણુ તાવ હોય, બદહજમી કૈ તેવાં. કારણુથીજ તાવ હોય, 
તા તેમાં બીજી દવા ન દેતાં, કલાક દોઢ કલાકે આશરે વીશ 
રૂપીઆભાર ગરમ પાણી આપાતું રહે, તો તાવવી ગરમી 
ઓછી થતાં તાવ હડી પણુ નનય છે. પિત્તતા તાવને ખોરી 
ભૂખ બહુ લાગે છે; તેમાં ખોરાક નજ આપવે  ન્નેઇએ. પેટની 


“બળત્રા ને ખોટી ભૂખ પેટ ઉપર ટુવાલ ભ્રીંજવી નીચોવી રાખ્યો 


હોય તો મટે છે. માથાં ઉપર ઠંડુ પાણી પણુ ન્નરી રાખવુંજ 
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નનેઈએ “હાય પગ ગરમ અને માથુ ઠડુ' એ હરહાલતમાં ફાયદાવાળુ 
જ છે. એ સૂત્ર બરાબર યાદ રાખવું અને અમલમાં મુકવુ. 


' (૪) સાધારણુ સ ભાળ-- 

તાવવાળાને બ'ધેચ મકાનમાં ન રાખવે। ન્નેઇએ. અજવાળુ” 
પુરતું જોઇએ અને હવાની હરફર માટે ખારી બારણાં ખુલ્લાં 
ન્નેઇએ. માથા ઉપર બહુ હુવા ન આવવી ન્નેઇએ. ઓઢી 
રાખવુ, પણુ હવા ન રોકવી નેઇએ. 

મનની શાંતિ રાખવી જેઈએ. જરૂર વગર માણુસોએ દરદી 
પાસે હાજરી ન આપવી ન્નેઇએ. માત્ર સારવારને માટે એકાદ 
જણુની જર્‌ર હોય તે શાંત ખેસી રહેવા ન્નેઇએ. 

જે જે [ચિહનો જણાય તે માટે ઉપચાર કરવા જ્ેઇએ. 


(૧) ખહુ તૃષા રહે તો-બરકતું થડું પાણી-બરફના નાના કકડા 
સાઢામાં રાખવા. જવનું પાણી સોડા અને બરક્‌ પાણી. કલેોરેટ 
એફ પોટેશ ( આશરે પાવલી ભાર કલોરેટ ઓફ પોટેશને 
શેર એક પાણીમાં નાંખી) વાળું પાણી આપવુ. મોસખી, 
નારગી જેવાં ફળ. કાળી દ્રાક્ષ મોઢામાં રાખવી. 

(ર) ઉલઃી થતી હોય તો જે પેટમાં બગાડને લઈને થતી હોય 
તા વાધન ઓક આઈપીકેક અથવા જસતનાં %લ (3112181૯ 
ત 210૦ ) થાર આપી પછી ગરમ પાણી પાઇ, ઉલટી. 
કરાવવી એટલે શાંતિ થશે. જે પેટમાં બગાડ ન હોય તો પેટ 
ઉપર્‌ રાઇનું પ્લાસ્ટર, ખીસ્મથ, સોડા, અને બહુ આકરી હોય 
તો વખતે અરીણુ પણુ મોરષ૪્ીયાતા રૂપમાં કે બીજી રીતે આપવું 
જેઇએ. મોરષ્રીયાના પ્રવાહીના કે અષણીીણુનાં ટીડચરના ૩ થી પ , 
ટીપાં બસ થશે. 

(૩) ઝાડો રોકાએલો હોય તો એર ડીઊ' પેરેરીન-થીકવીડ અથ". 
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મીંઢીઆવળ, હીમજ જેવી સારક દવા આપવી તેમ ઝાડા વધારે 
હેય તો ખીસ્મથ કે ચાક મીદ્દચરથી રોકવા. 


(૪) માથાંનતા દુ:ખાવા માટે 
માથા ઉપર પાણી અને કોલનતવોટરમાં બીંજવેલી પટી કાયમ 
રાખવી, ઓડ ઉપર રાઇવુ પ્લાસ્ટર લગાડવું. બહુ દૂઃખતું હોય 
તો લમણા ઉપર ખ્લીસ્ટર ઉઠાડવું. નવસાર તો. ૧, સુરોખાર 
તો. ૧, પાણી તો. ૧૦, એ બધું મેળવી માથા ઉપર રખાય છે. 


(પ૫) નિદ્રા ન આવતી હોય તે, 
ડેવસ* પાઉડર-મોર્પષ્રીયાનું' પ્રવાહી-કલેોરલ હાઇડઠેટ, પોટ- 
ખ્રોમાઇંડ આપી શકાય છે. 


હાથ પંગતે ગરમ પાણીમાં રાઇ નાંખી તેમાં બાળી રાખવાથી 
એકડલે ' બાથ ' આપવાથી નિદ્રા આવે છે. લીલી ચા ઝે 
લીમડાના પાનને ઊકાળી તેની ખાક્‌ લેવાથી પસીનો પણુ આવે 
છે ને નિદ્રા પશુ આવે છે. બાફ લીધા બાદ ભૂખ હોય તો 
ગરમ દુધ પ્યાલો એક અતે ભૂખ ન હોય તો ગરમ પાણી 
તેઃલુ' પીવાથી પણુ નિદ્રા આવે છે. ચા-કાષ્0ી-કાવો નિદ્રા 


અટકાવે છે એટલે મગજની રિથતિ નખળી હોય તે શિવાય 
તે આપવાં નહિ'- 
(ઉ) ખહુ કમ શકિત હેય તો, 

દ્રાક્ષાસવ-સ્ટીમ્યુલન્ટ મિદ્દચર-અને કસ્તુરી વગેરે પણુ આપી 
શકાય છે, નમળાધ્નને લીધે ઝાડે પિશ્ચાબ રોકાઇ જતાં હોય 
તો પિચકારી એનીમા ( 18001008 ) અને 'ેથેટ૨ (' દ્!10€1€17 થી 
પીશાબ કહાડવો પડે છે. એનીમાની કાયમને માટે ટેવ અસુફ 
અપવાદવાળા કસ શિવાય તુકશાનકારક છે, 
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(૪) દરદીની સભાળ ને માવજત. 


તાવ વખતે જેમ દરદીને સ'ભાળ ને માવજતની રરર છે 
તેમ વધારે પડતી કાળજી રાખી ખીક બતાવવી કે નાહિમત 
કરવો એ ઊલટું તાવ ઉતારવા મોડું કરે છે. આશા જીવન 
છે, નિરાશ્ઞાથી રોગ માત્ર વષે છે. દાખલા તરીકે દરદી પિશાબ 
' ઝ્રાડા માટે પોતાથી બહું થાક્ર વગર ઉઠી ખેસી શક્તો હોય 
કે જરા દૂર જઇ ક્કતાો હેય તેને પથારીમાંજ કે પથારી નજ- 
દીક ઝાડા પિશ્ષાબ કરાવવામાં ડહાપણુ નથી; ઉલ્ટી ધાસ્તી વધે 
છે તે નબળા પડે છે. તેથી ઉલટું શરમને લણ્તે, આમ્રહુને 
લઇને, ખહુ નખળોા છતાં, લડથડીઆં આવતાં છતાં, હિમત 
કરે તો તે વખતે ખરી સ્થિતિતુ' ભાન કરાવી રોકવા પણુ જરર 
છે. એટલે મૂળ આધાર દરદીની સ્થિતિ-પ્રકૃતિ હિમ્મત ઉપર છે, 
એટલે થોડા વધારે દીવસના તાવથી લાગેલા થાક વગેરેને પૂર્વા 
પર્‌ વિચાર કરી વત'વુ; જે કે વધારે પડતા દાબથી શક્તિ 
હોય છતાં નાહિમત કરવામાં ડહાપણુ નથી, ઉલટી દરદીતે નિરાશા 
વધતાં આરામ થવા લખબાણુ કરે છે, અને દરદી બહુ નબળા મનનો 
હોય તો માઠી અસર્‌ પણુ થાય છે. 


થરમોણસીટરનેો! ઉપયે।મ. 
તાવના વિષયમાં થરમોમિટર ( તાવ માપવાની તળી) વિષે 
થોડી માહેતી આપવાની જરૂર છે. 

(૧) થર્મોમીટર બમલમાં-મોઢામાં કે ગુદામાં રખાય છે. સાધારણુ રીતે 
બગલ અને મોઢામાં રખાય છે. પણુ નાનાં બચ્ચાંને કેટલીક વાર 
ગુદામાં રાખવાનું સરળ પડે છે. 

(૨) થરમોામીટર શરીરની ચામડીને બરાબર અડક્રવું જોઇએ, નખળા 
માણુસની બગલમાંથી માંસ ખવાણ ગએલુ હેવ છે તેથી 
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ટલીક વાર પોલાણુમાં રહે છે ને. નને ચામડીને ન અડકે તો 
ખરાખર ગરમી ચડતી નથી. કઝેટલીક વાર ડાખી જમણી 
_ખાજૂમાં ગરમી વધધટ હોય છે એટલે ખનતાં સુધી જે 
બાનૂની બગલમાં રાખતાં હોઇએ તેમાંજ રાખવુ' એટલે સરખા- 
મણીમાં ફેર ન થાય. 

(૩) સાધારણુ રીતે એક મીનીટ કે અરધી મીનીટ રખાય છે. કેટલા 
વખતમાં ગરમી ચડ્ડી જય છે એ થર્મોમીટર ઉપર લખેલુ 
હોય છે. તોપણુ એક મીનીટ તો રાખવું સાર્‌ છે. તેથી વધારે 
વખત રખવા જરૂર નથી. ન ચડયાનો શક પડેતો ખીજ વાર્‌ 
રાખવું, દરેક વખત રાખતી વખતે પારે થરમેમીટરમાં ૯પ 
ડીમત્રી જેટલે! ઉતારી પછી રાખવું. આ સાધારણુ સૂચના ઉપર 
પ્યાન ન રહે તો ધણી વાર ખોટું માપ દેખાય છે. 


(૪) બનતાં સુધી સવારે સાત કે આઠે તે સાંજે ચારે કે પાંચે 
ગરમી માપવી, તાવ ચડવાનો વખત જુદો હોય તો ત્યારે 
માપ લેવુ, પણુ કલાકરે-કલાકે માપવાની જરૂર માનવી નહિ. તે 
દરદીને અગવડ થાય છે-વ્યત્રતા વધે છે ને કલાક કલાકમાં 
જવાથી ફાયદો કઈ નથીઃ ખાસ કસમાં ડાકતરને જરૂર લાગે 
એ નૂદી વાત. 


(૫) ગરમી માપતી વખતે દરદી ખીછાનામાં શાંત હોવો નજ્નેઇએ, 
ગ્મેટલે તેતે ઝાડે-ઝપટે જઈ આવ્યા બાદ તુરત થાક લાગ્યા હોય ' 
ત્યારે અથવા ચીડાએલે હોય ત્યારે કે ખીન્ન કેઈ કારણથી 
મનની અસ્થિર સ્ર્થાતિ હોય ત્યારે ગરમી માપવી નહિં પણુ શાંત થયા 
પછી માપ લેવું. એક દરદીની ગરમી માપ્યા પછી ખીન્ન દરદીને 
માટે ઉપયોગમાં લીધા પહેલાં થરમામીટરને પાણીથી ધોવુ' જેદઃએ. 


(૬) ખમલના કરતાં મોઢામાં સાધાર્ણુ ત'દુરસ્તીમાં અરધી-પોણી-ને 
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. વખતે એક ડીગ્રી વધારે રહે છે. પણુ જે મોઢા કે પેટની વ્યાધિ 
હોય તે તેથી પણુ વધારે ગરમી રહે છે. તેમજ ગુદા અથવા 
. ચોનિમાં ગરમી વધારે રહે છે. ઉમ્મરમાં પણુ ફેર પડે છે. 
.. બમ્ચાંમાં ગરમી મોટાં કરતાં વધારે રહે છે. ખુઠ્ઠામાં ગરમી ઓછી 
રહે છે, જ્યારે અતિ ખુદામાં વધે છે. સવારના કરતાં સાંજે 
_ વધારે રહે છે. મડતુ પ્રમાણું ત દુરસ્તીમાં પણુ ધણી વાર ઓછી 
' વધતી રહે છે. જમ્યા બાદ ગરમી જરા ઓછી થાય છે. 
સાધારણુ રીતે સવાર ને સાંજના ચારની ગરમીમાં આશરે રોઢ 
ડીમ્રી જેટલે ફેર રહૈ છે. પણુ જેમ પચાવ થાય તેમ મૂળ સ્થિતિએ 
આવે છે. તેજ પ્રમાણે કસરત થાક ચિન્તામાં વધે છે. ઉપવાસમાં 
એઈછી ગરમી રહે છે. નિરાશા-દીલગીરી તેમાં ઓછી થાય છે. 
ખુશાલી આનદ ઉત્સાહમાં સહેજ વધે છે. ગરમી વધતી જતી 
હેય અને શરીરમાંથી પસીનો પિશ્ાબ-ઝાડો-અમી તદન અટ૪ી 
ગયાં હોય અથવા ખહુજ ઓછાં થયાં હોય તો ભય'કર સ્થિતિ 
નજીક છે. તેમજ જન ગરમી હ૪'થી ઓછી મપાય તોપણુ ખહુ 
ભયકર રિથિતિ છે. પણુ તેનો મુખ્ય આધાર દરદીની પ્રેફીતિ ઉપર્‌ 
છે. ત'દુરસ્તીમાં અને જુવાનીમાં જેટલી ગરમી રહેતી હોય તેના 
ઉપર બહુ આધાર છે. તેોપણુ ૯૪' અથવા તેથી ઓછી ભય 
ખતાવે છે અને દરદી બચવે। મુસ્કેલ થઇ પડે છે. 


વરસ (1101141118 10103.) 
કારણ।-૧ કઈ પણુ લાગવાથી કે ધસાવાથી; જેમકે કાંટો, છરી, છોલાવુ. 


૨ ક્રેધીં રસાયણા-જેથી વર્મ આવે તેવાં-અડવાથી કે લગાડ 
વાથી; જેવાં કે નેપાળાનું તેલ, રાઈ, લસણુ, વગેરે. 


રૂ ગરમી અયવા થડી લાગવાથી, 


૧૪૯ 


૪ તેમજ અમુક અવયવના રગના પ્રથમ દરજજા તરીફે, આવાં - 
કારણાથી શરીરના કોઈ ભાગમાં-અવયવમાં વર્મ થઈ 
આવે છે. 


ચિહ્તો--૧ રતાશ, ૨ સેજ, ૩ ભ્રાગની ગરમી વધવી અને ૪ 
દુઃખ થવુ એ ચાર મુખ્ય છે. લોહી ભાગમાં વધવાથી રતાક્ષ અને 
ગરમી તથા સોજો થાય છે તથા જ્તાનતતતુ ઉપર દખાણુ થવાથી દરદ થાય 
છે. તેમજ લોહી તથા બગડેલાં પ્રત્રાહી એકઠાં યવાથી તણુાવાથી પણુ 
દરદ થાય છે. તેને લઇને તાવ પણુ આવી ન્નય છે અને વખતે ખકબકાટ 
પણુ થઈ આવે છે. જુદા જુદા અવયવોના વરમથી તે તે અવયવો 
પોતાનું કામ કરતાં અટકે છે એટલે તેતે લધ્ને જુદાં જુદાં ચિહતેો થાય છે. 
જેમ કે ફરેક્સાંતા વરમથી ઉધરસ -યકૃતતા વર્‌મથી કમળા, અપચે વગેરે. 


ઉપચાર્‌-૧ કેટલીકવાર મરેલું લોહી કહાડી નાંખવાથી વર્મ નર્‌મ પડે છે. 


ર લોહીનું ફરવુ તે ભાગમાં ઓછુ કરવા કેટલીક વાર દવા 
અપાય છે; જેમકે વચ્છતાગ. 


જુલાબ અપાય છે. તેમ પસીનાની દવા પણુ અપાય છે. 
૪ જે જે ચિહનો હોય, તાવ વગેરે, હોય તેની દવો અપાય છે. 
પ ક'ઈ કાંટો કે પાક થયો હેય તે દૂર કરાય છે. 


દ 


કેટલીક વાર્‌ ઠેંડા પાણીનાં પોતાં શરૂઆતમાં; ને તેમ વર્મ 
ખેસી ન જાય તો લોપરી બધાય છે ને વખતે કાપવાની 
પણુ જરૂર પડૅ છે. તેમ દવા લગાડવામાં પણુ આવે છે, 
પ્રવાહીનું શેષણુ કરવા પણુ દવા અપાય છે, 

૭ વર્મતું લાંષુ' ચાલે એટલે તુરત આરામ ન યાય તો ખોરા* 
કમાં પણુ યોગ્ય ફેરફાર કરવો! પડે છે. દરદીને દુધ જેવા પ્રવાહી 
પદાથ ઉપર્‌ રાખવાની જરૂર પડે છે, 


હોઈ 
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("| . “૮ દરદ કમી કરવા દવા-અદષ્ીણુ, પોટાસ ખ્રોમાધ્ડ જેવાં આપવાં 
- પડે છે. જ્યારે વરમ મૂર્ગાપ(ડ, ફેફસાં અથવા મગજનાં કારણે 
હોય, ત્યારે અષ્રીણુ આપવું એ સાર્‌ નથી, ઉલટું તુકસાનકારકે 
'થઈ પડે છે. 
દમ-શ્વાસ રૂ_ધાવ તે. “1)/73[010૦4' 
શ્રાસ તીચેતાં કારણથી રૂ ધાય છે. 
૧ શ્વાસનળી સ'કાચાયાથી-તેના ઉપર બહારથી દબાણુ થવાથી-*વાસ 
 . લ૪ શકાતો નથી અને હુવા અ'દર પુરતી ન જઈ શકવાથી મુ'ઝવણુ 


થાય છે. 
૨ છાતીના જે સ્નાયુઓથી શ્ત્રાસ લેવાય છે તે સ્તાયુઓ સખ્ત થવાથી 


અથવા પેટ અતે છાતીની વચ્ચેનો પડદો (1214118800) બરાબર 
ઉ'ચો! નીચો ન થતો હોય તેથી. 

“૩ ફેફસાંના અમુક ભાગ રોગી થવાથી, કામ કરી ન શકે તેથી હવા 
એઈઇછી જતી હોય તેથી. 

૪ તેમજ ફ્રેફસાંમાં પુરતું લેહી ન જઈ શકતું હોય તેથી અથવા 
વધારે પડતુ-જઇ હુવા માટે પુરતી જગ્યાન રહેતી હોય કે ફેફસાંની 
નળીઓને સકેચાવા અડચણુ પડતી હોય તેથી. 

પ અમુક રોગ, જેવા કૈ હીસ્ટીરીઆ -વધારે પડતી ખીક કે પ્રાસ્કો લાગી 
જવેો અથવા ફેફસાંમાં જ્તાં સાતતતુએ ઉપર દખાણુ થતું 
હોય તેથી. 

. : ચિહનેો--ચહેરે પ્રથમ લોહી ભરાવાયી લાલ થવો, પછી અશુદ્ધ 
લોહી હોવાયી કાળાશ મારે, ચેહેરા ઉપરની નસે જુલી આવી નીલી ટેખાય- 
આંખ ખુલ્લી ને બહાર નીકળતી દેખાય, ચહેરા ઉપર્‌ પસીનો બહુ થાય, 
ચક્કરો આવે, મતનો ગભરાટ-ખેંચ-તાણુ આવે-ઝાડો પિશાબ વખતે 
છુટી જાય-નાડી નબળી પડી ન્નય અને વખતે કાર્‌ણુ દૂર નત થઈ 
હાકે તો મરણુ થાય. 
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ઉપચાર--કારણુ જણાય ને દૂર થાય તેવુ હોય તે તુરત દૂર કરવુ. 
જે સ્થિતિમાં દરદીતે સહેલાઇથી શ્વાસ લેવાય તેવી સ્થિતિમાં રાખવો. પુરતી 
ચોખ્ખી હવામાં રાખવો; જેથી ફ્રેક્સાંમાંયી લોહી ધટે તેવા ઉપચાર કરવા, 
જેવાં કે છાતી ઉપર રાપ્નું પ્લાસ્ટર, ગરમ પાણીને! શેક, કપી'ગ-છાતીભીના 
હુવાલથી થાબડવી, કૃત્રિમ શ્વાસ આપવા ક્યા કરવી-બન્ને હાથને ખભા- 
ઉપરથી ખે'ચી પાછા છાતીનાં પડખાં તરક દાબવા-એ ક્રિયા કર્યાજ કરવી. 
શ્વાસ નળીમાં ઓપરેશન કરવા પણુ વખતે જરૂર પડે છે, તે તો દાકતરજ 
જાણી કરી શકે. 


દૃમ (7301112) 


આ છાતીને રોગ છે; પણુ તેમાં મુખ્ય શ્વાસ રૂ'ધાવાની ક્રિયા હોય 
છે તેથી તેનો વિચાર અહીંજ કરીએ છીએ. 


કાર્ણેઇ-લગભગ શ્વાસ રૂંધાવાનાંજ કારણુ। હોય છે. ઉપરાંત- 
અમુકજ જાતની હવા -*વાસમાં લેવાથી તે ચડી આવે છે; જેમકે 
ધુમાડો, સુકાં ધાસની ' હવા, કોઇ પણુ વરમ લાવે તેવા પ્રકારની 
ચીજ--મરચાંની રજવાળી હવા--ખરાબ ધુળ, બહુજ ભેજવાળી 
અથવા ખહુ સુકી હવા, "ખાંસી કે છાતીના અમુક રોગ, અ'તઃકર- 
ણુના રોગ, અપચો! અથવા અમુક ખોરાકની ચીજ--ઠાંસીને જમવુ, 
વધારે પડતાં તીખાં-મીઠાં-ખાણાં પીણાં, બધકોશ અથવા ગભ*સ્થાનના 
, રેગથી દબાણુ-ઠેં ડી લાગવી-ફ્રેફ્સાંમાં જતાં તાનત'તુનો વરમ.-અમુક માણુ- 
સેને અમુક પદાથ કે ચીજથી મનની સ્થિતિ બદલાતાં-ર્ીકર ચિ'તા 
નબળાઇ વધતાં ૬ૃદ્ધાવસ્થામાં ફ્રેશ્સાં નબળાં પડતાં દમ ચડી આવે છે, 


ચિહ્ને। - દમ ચડવાની શરૂઆતમાં કેટલાએકનેઃ ખુબ પાણી 
જેવો પિશાબ આવે છે. '્રટલાએકને ધીમે ધીમે શ્વાસની મુસ્કેલી વધતાં 
દમ ચડે છે, કેટલાએકતે એકાએક નજીવું કારણુ મળતાં કે ન 
મળતાં પણુ ૬મ ચડી આવે છે. એક વાર્‌ દમ બરાબર લાગુ પડયે, 
પછી પુરતી સભાળ છતાં ચડી આવે છે, 
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ધશે ભાગે સવારમાં વહેલે-પરોહીઆ અગાઉ ચડી આવે છે. 
ભારે જમ્યા પછી ચડી આવે છે. શ્વાસ જનેર્થી ચાલે છે. હવા પાસે 
માહું ખુલ્લુ રાખી બેસે છે, હાથ ખોડી છાતી આગળ કહાડી ખેસે 
છે, સુવાતું તો નથીજ. બળખા જ્ને નીકળે તો ક'ઈક સુખ વળે છે, પણુ 
ધણુ ભ્રાગે છાતીમાં ફેફ્સાંની નળીઓ પહોળી અને તેતી સ કેચાવાની 
શકિત બહેર મારી ગએલી હોવાથી તેમાં પ્રવાહી ભરાઈ રહી હવાને 
અટકાવે છે, ને સુશીબત વધારે છે. માથું' પહવાડે નાખી વધારે 
શ્વાસ માટે ફાંફાં મારે છે. થાકથી હવાતી ખોટથી છાતીતો ઉપલે। ભાગ 
ચહેરો માથા ઉપર ઠૅડે પસીતો બહુ વળે છે. ટુંકમાં દઃદી એટલે 
હુવા વગર્‌ મુંઝાય છે કે કોઇ રીતે તેતે ચેન ન પડતાં મરવા સુધી 
તેયાર થઇ ન્નય છે. દમના હુમલા 'કેટલીક વાર કેટલાએકતે નિયમિત 
વખતેજ થાય છે. કેટલાએકતે અમુક સ'જેગ મળતાં તુરત થાય છે અને 
ધણાખરાને માટે: હુમલાનો નિયમ કે કારણુ પણુ ચોકક્સ રીતે મળી 
શકતાં તધાં. તોપણુ અપચો, ભીનાશવાળી હુવા અને અમુક ખોરાકથી. 
' બધકેશયી તુરત ચડી આવે છે. 


 _'ઉષચાર-દમ ચડવાનો વખત અગાઉથી શજણી શકાય તો જે 
કારણુથી ચડતા હોય તે અટકાવવાં, બહુજ જલદ ગરમ કાજી પીવી 
અથવા અમુક ધુમાડી-ધતુરાની સ્ટેમાનીઅમ ખેલેડેનાતી કે તેવી ખીડી 
પીવાથી અટકાવી શકાય છે. હુમલો થયો હોય ત્યારે, ને પેટ 
બહુ ભારી હોય તો એતીમા ( ઝાડાવાટે પિચકારી ), કે ઉલટી માટે ' 
દવા આપવી; જે સ્થિતિમાં દરદીતે અનુકૂળ આવતુ હોય, બેસવાની કે 
ધુ'ઢણુ વાળી તકીઓ રાખી તેના ઉપર માથું અઢૅલી રાખવાની, તે 
સ્થિતિમાં -રખવે; જ્યારે બહુ ૬દમથી દરદી મુંઝાતો હોય અને 
ચેન ન પડતુ હોય ત્યારે શ્વાસ વાટે 'ાઇટ્રેડ ઓક એમીલ' નુ 
ટીપું રૂમાલ ઉપર નાંખીને સુ'ધાડવુ'; અથવા તેનાં કેપ્સ્યુલ આવે 
છે તે ર્માલમાં ગોઠવી ફેડડી તે સુધવા રૂમાલ આપવે.. પણુ એ 


ન્ન” 
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ઉપાય બહુજ ન ચાલે ત્યારેજ કરવાને છે; વારવાર કરવાથી દરદીને 
આરામનો વખત ધટતો જય છે. ફેક્સાંતી નળીઓ ખહેર્‌ મારી કામ 
કરતી અટકતી નનય છે, ને કાયમતી ખરાખી વધે છે. તે ઉપચારનો 
ઉપયોગ, નજ ચાલે ત્યારે તે ખહુજ થીડેા કરવાને છે. 


આ દવા હાજર ન હેય તો તેને બદલે નીચેની રીતથી બીડી 
પીવાધી ફાયદો થાય છે. 


સુરોખારનું' પાણી કરવું; રૂપીઆ ખે રૂપીઆ ભાર પાણીમાં 
સુરોખારને જેટલે જુકો ગળી ન્નય તેઢલો ગાળવે।; તેમાં ખ્લાટી'ગ પેપરના 
કકડા બીડી વળાય તેટલા ખોળી તેને જરા સુકવવા; જર્‌ા સુકાયા બાદ 
જર્‌ા ભીના હેય ત્યાં તેની ભૂ'ગળી વાળી સળગાવી; અને ખીડીની પેડે 
ધુમાડો લેવો; તેમ પીવાથી ઘણી વાર્‌ ધણાને સારી અસર થાય છે. હુમલા 
દરમીયાન ખુલ્લી હવાની બહુ જરૂર છે. બારીખારણાં બંધ રાખવાથી ઉલડુ' 
વધારે તુકશાન છે. દમવાળા દરદીનેજ્યારે દમ ચડે ત્યારે ગરમ પાણીમાં 
રાઈને ભુક્ા નાંખી તેમાં ગોઠેણુ સુધી પગ ખોાળવાથી તથા 'ક્રોણી સુધી 
હાથ ઉપર તે પાણી લગાડવાથી ત્યાં લોહી ખે'ચાતા દરદ નરમ પડે છે. 
રાત્રે સૂતી વખતે લેતાં નિદ્રા પણુ આવે છે. સો।મલતું પ્રવાહી દાકતરની 
સલાહથી લેવુ. ધણી વાર તે ખહુ સાર્‌ માફક આવે છે. 


હુમલો ન ચડયો હોય તે દરમીયાન ખાવા પીવાનુ બહુજ સ'ભાળવું. 
દમના દરદીએ ભૂખ વેઠવી. રાત્રે તો નજ ખાવું. બપોરનું પણુ બહુ તાણીને 
ન જમવું. જેમ ભૂખ ખેચે તેમ સાર રહે. બરાબર ભૂખ વેઠે તો દમ જડ 
મૂળમાંથી ન્નય છે. પણુ દમના રોગીઓ તે ન્નણુતા હોય, તેતો અનુભવ 
હોય, પણુ તેમને અપચાથી જઠૅરની અ'દર એક એવી ચીજ પેદા થાય 
છે ' તે ખોટી ભૂખ લગાડે છે. તેથી તેએ બહુ ખાઉધરા થઇ 
નાય છે, કરી પાળી શકતા નથી; જે ચીજથી દમ ચડે છે એમ નણુતા 


૧૫૪ 


હોવ તેથી દૂર રહી શકતા નથી; લેતી વખતે દમ ચડશે એમ દીવા 
જેવુ સમજે તોપણુ તે ચીજ લેપને હેરાન થાય ત્યારે તેમ ન કરવા 
નિશ્ચય કરે છે, પણુ દમ ઊતરી ગયા પછી પાછા તેના તેજ. ડુંકામાં 
દમવાળાએ મન ઉપર કાખુ રાખ૩્ા જય તોપણુ રાખી શકતા નથી, 
એવાં તેનાં ત્તાનત'તુ નબળાં થઈ ગયાં હોય છે. 

ખોરાક--મરચ!-તેલ-ખટાશ મીઠાશ-વધારે પડતો ર્વાદિષ્ટ- 
મચ્છી વગેરેથી તદન અલગ રહેનારતે દમ તુરત મટી નય છે. 

દમવાળી પ્રજૃતિ હેય તેણે જે પ્રાણાયામની રેવ રાખી હોય-ખ'ધકોશ 
ન થાય તેની સભાળ રાખી હેય, તો તેનો દમ સમૂળા નાશ થઇ ન્નય 
છે; કાધ્ને તેમ તદન બંધ ન પડે તો પણુ સહેવાય તેવી સ્થિતિ તે! રહે 
છેજ. છાતી-શરીરતે મજબત કરવા એકજ રસ્તો છે કે દરેક રૂતુ 
સહન કરતાં શીખવું જેઈએ. થોડી ટાઢ ખાવી તડકો પણુ સેવવો ને 
વરસાદમાં થોડું પલળવું; એમ જે રૂતુની સામે થવાની ટેવ ત'દુરસ્તીમાંથીજ 
હોય તો! નજીવા થોડા ર્‌તુના ફેરફાર અસર કરી શકતા નથી. તેમાં પણુ 
પાછલી અવસ્થાવાળાએ ૫૦ થી ૬૦ સુધીમાં તો તેવી રેવ પાડવા બહ્દજ 
જરૂર છે. અને તેથીજ હિંદુઓમાં ત્રીજ અડસ્થા વાનપ્રસ્થ -વતમાં-થેડા 
ખોશાકથી ગાળવાને ફરમાન છે. તે વૈદટીય નિયમને અનુસરીનેજ છે. 
આજના વખતમાં વનમાં ન વસાય તો પણુ હુવા-અજવાળું તડકો આવે 
તેવાં પણુ પોતાના ધરમાં એકાન્તમાં-એકલા બહુ થોડાની સોબતમાં 
રહેવાથી તે અય સરે છે. દમવાળે। પોતાને હ્રાથેજ દુ;ખી થાય; છે. પોતે 
ધારે તો પોતેજ દમને કહાડી શકે છે. દમ દૂર્‌ કરવો એમાં દાકતર-વેદ- 
હુકઝીમની સલાહ ભલે ઉપયોગી થાય પણુ મૂળ દરદીનો પોતાની આદત- 
સયમ અને રહેણી કરણીથી જરૂર મટે છે. 

દવાથી દમ મટવા જે સભવ છે તેના કરતાં આદતો સુધારવાથી- 
ખુલ્લી હવાથી અને ભૂખથી મટવાનતો સંભવ સોગણુ છે. નવી રીધ 
તરીકે ૬મવાળાને દરદીનાજ બળ ખામાંથી શાસ્ત્રીય રીતે શુદ્ધ બતાવેલી દવાની 
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ચામડી વારે પિચકારી દેવાય છે. અને તેથી થોડે વખત ફાયદો દેખાય 
છે, પણુ કાયમને માટે તેથી ફાયદો થયો જયો નથી. દરદીની શકિત 
ધટતી નય તેથી હુમલા ઓછા કદાચ થાય, પણુ નબળાઈ વધી 
કાયમનું નુકશાન થાય છે. માટે દમ મટાડવાને ઊંચામાં ઊ'ચો। ને સહેલામાં 
સહેલે। રસ્તો ખુલ્લી હવા, દરેક રૂતુના ફેરફાર સફન કરવા ટેવ પાડવી-ભૂખ 
વેઠવી-ખ,સ સાંજતા પાંચ પછી નજ ખાવું કે પીવું, ઝાડો સાફ 
લાવવે।, શેક કરવો, પ્રાણાયામ જેવી કસરતથી ફ્રેફ્સાંને કેળવવાં, ચાલવાતુ 
રાખવુ, સખ્ત પથ્ય પાળવી-ચિ'તાથી દૂર રહેવુ' એજ છે; દવાથી તદૃન 
મટી જવા સભવ નથી. 
શ્લેશ્મા-સળેખમ-જીખામ-રાર્રી. 

ધણી નાજુક તખીખતવાળાને ધણી વાર-ત્રદતુ બદલાતી વખતે 
અથવા સહેજ ઠંડી લાગતાં કે પાણીયાં પલળતાં સળેખમ થઇ આવે 
છે. ઉપરની ચામડીમાંથી લોહી અ દરના અવયવમાં ભરાવાથી શ્લેશ્મા 
થઈ આવે છે૦ 

ચિહુતે।--ખાસ કરીને આંખ રતાશ પકડે છે અને તેમાંથી 
પાણી પડે છે, નાકમાંથી પાણી પડૅ છે. માથું ભારે રહે છે અથવા 
દુઃખે છે. ઠંડી લાગે છે. જરા ધગશ-તાવ આવી જય છે; વખતે ૧૦૨૦ 
સુધી પણુ ચડે છે; સાધારણુ રીતે ૧૦૦-૧૦૧* સુધી રહે છે. કળતર 
હાથ-પગ-કમ્મરમાં થાય છે છિ'કો આવે છે, ખાવાની રૂચિ બ'ધ થાય છે. 
સાદ ભારે થાય છે. વખતે ખેસી ન્નય છે. ગળું સુકાય છે, બહેરાશ્ 
આવે છે, તેમ ગધ પણુ ઓછી આવે છે. જભ-મોઢું' બેસ્વાદ થાય 
છે. બહુજ નાતાં બચ્ચાંમાં અને ૬દમાં નબળાઇને લીધે શરદીમાંથી 
છાતીના ભય'કર્‌ રોગ પણુ થઇ આવે છે. રાત્રીને વખતે અને ઠંડા પહોરમાં 
દરદ- કળતર્‌ વધે છે. 

ઉપચાર્‌--શરદીવાળાએ તાવ કે વધારે પડતી કળતર કૈ નબળાઇ 
જણાતા હોય તો પથારીમાંજ પડયા રહેવુ' એ વધારે [હિતકર્‌ છે, 


યપદ 
શરદીની અસર ઓઇછી કરવા છુટથી પસીનો લાવવા જરૂર છે; તે 
માટે ગરમ પાણીથી નહાવુ' જઇએ. તેમ ન બતે તો હાય પગ ગરમ 
પાણીમાં ખોળી ફૂટબાથ લેવે। જેોધએ. ફૂટબાથ કે ખાથ-નહાયા બાદ 
ફાષ્ી કે સુઠ મરીનો ગરમાગરમ કાઢો પી, ગરમ ઓઢી, સૂઇ રહેવુ 
જેઇએ. લીમડાતા પાનને ઉકાળી ખાફ લેવી પણુ સારી છે. ખુબ 
સ્વચ્છ હુવામાં રહેવુ, શ્લેશમાવાળાએ પાણી પુષ્કળ પીવું જેઈએ, જેથી 
પિશાબ-પસીનો સાફ થઇ શ્લેશ્મા કમ પડે. પુરતી કસરત કરવાથી 
સ્લેશ્મા દખાય છે. ભૂખ વેઠવાથી પણુ ધટે છે. દવામાં ઝાડો સાફ 
લાવવા,-પીસાખની દતવ્રા સાથે ઝાડે સાફ આવે તેવી દવા લેવી ન્નેઇએ. 


રાત્રે સૂતી વખતે ડોાવસ* પાઉડર લેવો, બહુ કિક આવતી હોય 
તા સુ'ધવાની દવા લેવી. 

મોરફ્રીઆ હાઇડોકલોરાઇડ ગેન (૨), ખીસ્મથ નાઇટ્રેડ ૭ દ્રામ, 
સાજ ગુદરતો ભૂકો ખે ટ્રામ, મેળવી સુંધણી બનાવવી; તેમાંથી ચોથા 
ભાગ જેટલી જર્‌ર પડે ત્યારે થોડી થોડી લઈ ચોવીસ કલાકમાં સુધવીઃ 
અથવા ખીસ્મથ સખનાધંટ્રેટ ૧ દ્રામ, કપુર ચાર ગ્રેન, સોડા ખે દ્રામ, 
મેળવી તેમાંથી ચપટી ચપટી થોડે થોડે અતરે સુ'ધવુ; અથવા યુડલિન 
પ્ટસનાં સુકાં પાંદડાંતે ખુબ ચાવી ગળે ઉતારવાથી પણુ શ્વરદી નરમ 
પડ્ડી જાય છે. 

છાતી-કપાળ-નાકની દાંડી લમણા ઉપર તજ લવીંગને જડાં વાટી 
પાણીમાં ઉકાળી તે લગાડવાં. યુકેલિપ્ટસ તેલ સુંધવું, 


કવીનાઈનતી પણુ અસર સારી થાય છે. હુવા બદલ કરવા કોઈક 
વાર જરૂર પડે છે. 

'ટલાએકની માન્યતા એમ છે ે ફતુ બદલે સળેખમ થાય એ 
ત'દુરસ્તીની નિશાની છે, પણુ એ મોટામાં મોટી ભૂલ ને ખોટી 
માન્યતા છે. તેથી ઉલટુ' તે એમ ખતાવે છે કે ત'દુરસ્તી એટલી 


૧પછ 


_નખળી છે કે રૂતુતા ફેરફાર ખમી શકતી નથી. સારા ત'દુરસ્ત માણુ- 
સને સળેખમ થાયજ નહીં. સળેખમ થાય તે નખબળાઈનીજ નિશાની છે. * 


ખાસી-ઉધરસ (81૦0૦118. 
કાર્ણુ।--બચ્ચપણુ અથવા શૃદઢ્ધાવસ્યા- ઠંડી અને ભેજ શરદી 
વાળીહુવા-અમુક ધધા-જેમાં ભીની રજકણો શ્વાસમાં જય; જેમ કે 
-લેહુ, કોયલા, રૂ, અશુદ્ધ હવાવાળાં રહેઘણે, અ'ધારાં-ડુવાની હરક્‌ર 
ન થાય અથવા બહુજ ઓછી થાય તેવાં મકાનો, આસપાસ ગ'દ૬%ી- 
વાળાં મકાનો. 

ઠૅડ લાગવાથી ગળાંનો વરમ થાય તેવી ચીજ. મરચાં, તેલ 
-તળેલી ચીન્ને વધારે ખાવાથી, ખોરી અશુદ્ધ વસ્તુ ત્રળામાં જવાથી. 
ભેહીના બગાડથી. ફેફસાંના કે ખીન્ન રોગનાં ચિહ્ધ તરીકે. 


ચિહ્તે।--શરદી થવી-ગળાંતું' આવી જવુ-સાદ ખેસવે.. સુસ્તી 
અતે તૂટ-કળતર થવી-ઝાડો બધ-ભૂખ ન લાગે. છાતી ભીડાવી- ખૉંખૉં 
થયા કરવું, ઉધ્રસ આવ્યાજ કરવી. બળખા ખુબ- થોડા-તુરત-બહુ 
' ખાંસ્યા બાદ નીકળવા. ગળુ* ધરડાવાથી બળખામાં લોહી આવવું, 
તાવ આવવો, શ્વાસ રૂ'ધાવો, છાતીમાં સણુસણાટ બોલવે, છાતીના 
ભાગોમાં દુ:ખ થવુ. 

ઉપચાર્‌--પથારીમાં રહેવું. ગરમ પીણાં ચા-કાષ્ટી-દુધમાં થેડુ' 
ઘી નાંખી-રાબ-પીવાં. જ૪ટબાથ લેજો, પસીનો તથા ઝાડે સાક્‌ આવે 
તેવી દવા, ઉલટી થવાતી દવા, બળ'ખા નીકળવાની દવા, તિદ્રા લાવવા 
દવા, રાધતું છાતી ઉપર પ્લાસ્ટર, ટરપેન્ટાઇન સ્ટુપસ, ભીને શેક, 
તાકાદતી દવા, કોડલીવર એપઈલ-મધને માખણુ મેળવીને, તાવ માટે 
કવીનાપનિ કે પસીનાની દવા, અળશીતી પોટીસ, શરીરે-ખાસ છાતી 
ઉપર ગરમ કપડાં-ફ્લાલીનતી ડબલ ખડી, હલકા ખોરાક; તેલ-મરચાં 
-ખટાશની ફરી પાળવી. તાકાદ માટે લેોહુભસ્મ કે કવીનાઈન, છાતી 
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ઉપર્‌ ટરપેટાઇન લગાડવું. એક વાર્‌ ઉધરસ થયા ખાદ ઊથલો ન મારે 
માટે દંડી રૂતુ-વર્ષારૂતુમાં પુરતી સ ભાળ. 


ક્ષય. 
કારણુ।-- 


૧ આ રોગ વશપરપરામાં ઉતરે તેવે છે, 


૪૪ 


ધણે ભાગે ૨૦ થી ૩૦ વષ'ની ઉમ્મરમાં વધુ લાગુ પડે છે. જે 
વખત શરીરને વધવાને છે,-યુવાવસ્થામાં-તે ઉમ્મરમાં વધવાને 
ખદલે ધટવું શરૂ થાય તેનુ' નામજ ક્ષય. ખાક ધટવાને ઉમ્મરે 


કડ 


તો દરેક અવયવ અને શરીર ક્ષીણુ થાય એ તો સ્વાભાવિકજ છે, 
શરીરનો બાંધો નબળો હોય તેને તુરત લાગુ પડૅ, પણુ તે નિયમ 
રૂપે નથી; ધણીવાર જેરાવર સારા શરીરવાળાને પણુ લાગુ પડે છે. 
ધ'ધો-જે ધંધામાં રજકણુા ઉડીને શ્વાસ વાટે ફ્રેફ્સામાં જ્નય તેવા 
ધ્રધાથી પણુ લાગુ પડે છે, 

શારીરિક આદતો-બહુ વ્યભિચારીતે, હસ્તક્રિયાની રેવવાળાને, 
ખેસારૂઓને, અક્રાન્તિઆ અથવા ખાવાપીવામાં અ'નેયમિત 
રણેનારાને, ખાસ દારૂ જેવાં કેરી પીણાં વધારે પડતાં વાપરનારતે. 
શ્વાસ ર્‌ ધાવાથી-પુરતી હવાની હરકૂર ન હેય તેવાં મકાનો, અ'ારાં 
મકાનો, ધણાં માણુસો એકઠાં થાય તેવાં કામકાજ્ે, જેમાં પુરતી 
શુદ્દ હુવા ન મળી શકતી હોય. 
ભેજવાળાં મકાત કે દેશમાં વધારે થવા સભવ. જ્યારે ઉચાઇ 
ઉપર, પવ'ત ઉપર આ રગ લાગુ પઃતોજ નથી; એટલુંજ નહિ' પણુ 
ક્ષષવાળાને ત્યાં આરામ થવા સ જવ છે, 

માનસિક ચિન્તા, અતિ દીલગીરી, વધારે પડતો અભ્યાસ અથવા તે 
માટે રીફર. 
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હે બીન્ન રેગાતી નબળાઇથી, ફેફસાંના રોગથી, કસુવાવડથી, વધારે 
પડતી સુવાવડથી, ધાતુશ્રાવ કે પ્રદર્થી કે બહુ લોહી ન્નય તેવા 
રગધી, - 

૧૦ ચેપથી રોગીના સસગ'*માં નબળા ખાંધાઃાળા ખીકણુ કે જેના 
વશમાં ક્ષય છે તેવા આવવાથી લાગુ પડે છે. ધણી વાર વહુને 
રોગ વરતે અથવા વરનો રોગ વહુતે લાગુ પડે છે. દરેક ચેપ 
લાગવા માટે પ્રથમ દરદીતી તદુરસ્તી નબળી હોવી જેપ્રએ. 
જો માણુસ પુર્‌' ત'દુરસ્ત હોય તો તેતે ચેપ લાગવા સભવ 
નથી. નબળી ત'દુરસ્તી, રોગની ખીક ને; નબળું મત એ ચેપ લાગવા 
સખળ કારસણુ છે. 


ઉપરનાં કારણોથી ક્ષય થાય છે. ટુંકામાં જે કારણોથી આખુ શરીર 
ધસાય અથવા ફ્રેફસાં કે આંતરડાં નબળાં પડે તેવાં ગમે તે કારણ્‌।થી ક્ષય 
થાય છે. 

ચિહ્ને।--ક્ષય તીદ્ણુ (4.૮0૦) અને જણુ (€1110110) એ 
ખે રૂપમાં થાય છે. તીદ્દણુમાં ચિહનો જલદી દેખાવ દઈ અને ફેફસાંનો 
ભાગ તુરત નાશ થઈ છેવટ તુરત આવે છે. બળખામાં લોહી પડે 
છે, દરદી નબળો થાય છે; ખાઇ શ્ઞકતો તથી, શ્વાસની મુશીભત વધે છે, 
તાવ કાયમ રહે છે; ખાંસી બપોરના ખેસી રાતના આઠે નવ સુધી 
ચોકકસ રહે છે. પસીનો બહુ આવે છે. ખાસ રાતમાં કપડાં ખર્ધાં 
પસીનાથી તરખોળ થઈ જય છે. બળખા બહુ નીકળે છે. તે ગધ 
મારે છે, નબળાઇ અતીશે આવે છે નિદ્રા બહુજ થોડી આવે જે. 

નવાઇ જેવી વાત છે કે જ્યારે આ રે.ગથી દરદી ખહુ નબળો 
થઇ ગયો હોય છે ત્યારે પણુ તેતે મરણુની બીક ન લાગતાં તે જીદ- 
ગીને માટે છેલ્લી ધડી સુધી આશાવ'ત રહે છે. તેમ થવાનાં કારણુ 
એ કે મન મગજ ખહુજ સ્વસ્થ રહે છે એટલે દરદી ભયકર રૂપ સમજી 
શકતો નથી, આવા જીવલેણુ રોગમાં પ્રેભુતી અપાર દયાતું એ દૃષ્ટાંત 
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છે; કેમ કે જે રોગનો ઉપાય નથી અને જેનું પરિણામ નકકી છે તેવા 
રોગમાં જે દરદી આશા તજર?દે તો તેની શી વલે થાય ! માટે એ 
મહાન્‌ શૃક્તિએ આ ડહાપણુ ભરેલો નિયમ રાખ્યો છે. કેટલાએક સમજે 
છે તોપણુ આશાવ'ત તો રહે છેજ. છાતીમાં દ્‌ઃખાવો બહુ થાય છે. 
ખાંસી બહુ આવે છે. બળખા નીકળે તો આરામ રહે છે. ખળખામાં 
લોહી પડે છે. આખરમાં એકલું પરૂજ પડે છે, ગધ ખહુ મારે છે. 
સૂકૃમદશક યત્ર વડે બળખાને તપાસતાં તેમાં ફ્રેક્સાંતા રેસા (18125110 
1185૫0) દેખાય છે. 


તાવ પણુ રહે છે, ક્ષયની ર્કર્ણાવસ્થામાં કાયમ નથી રહેતે! રાતના 
બહું પસીનો થાય છે. શરીરનું વજન બહુ ધરી જાય છે. નખ વળી જય 
છ છાતી ઉપરના વાળ વખતે સફ્ેત થઈ જાય છે. સાધારણુ રીતે 
બધકોશ રહે છે પણુ ધણીવાર ઝાડા થઈ આવે છે. અ'ત વખતમાં મોઢુ 
બહુ આવી જય છે. ઝાડા છુટી પડે છે તે મરણુ થાય છે. 


ઉપચાર્‌- બની શકે તો ક્ષય શરૂ થયા પહેલાં, યતો અટ- 
કાવવાના ઉપચારની જરર બહુ છે. તે ન અટકે તો પછી થતાં 
ચિહ્નાને શાંત પાડવાં ન્નેઇએ અને જીદગી કેવી રીતે લબાય તે 
ઉપર્‌ પ્યાન દેવું જોઇએ; અતે તેમ પણુ ન્યારે બની ન શકે તેવુ” 
હોય ત્યારે સાધારણુ તખીયત સારી રહે તથા શાન્તિથી પસાર શાય 
તેવા ઉપચાર કરવા ન્નેધએ. 

૧ આરેગ્ય સરક્ષણુ અને ખોરાકના નિયમ બગખર મળવા નેધ્એ. 
ઉંચી ખેસણીનુ' હવાશીલ-અજવાળાવાળુ મકાન જેઈએ, ખાસ કરીને 
સુવાની જગ્યા પુરતી સગવડવાળી, હુવાની હરફ? થઈ શકે તેવી, ને 
વધારે પડતાં માણુસે! સાથે સૂવે તેવી ન હોવી જેઈએ. ૭ાતી ઉપર 
ગરમ કપડું કાયમ રાખવુ જઇએ. પચે તેવો પૌષ્ટિક ખોરાક-જેવે। કે 
દુધ, માખણુ, રાબ વગેરે ભૂખના પ્રમાણુમાં આપવાં જઇએ. સ્ત્રીથી પુરૂષે 
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અને પુરૂષથી સ્રીએ અલગ રહેવું ન્નેઇએ. દાર, અષીણુ, બીડી તેવી કુટેવો 
હોય તો બંધ ફરવી ન્નેઈએ. થાક લાગે તેટલું જેમ કામ ન કરવું, તેમ 
તદન ખેસારૂ-આળસુ જદગી ન ગાળવી જોઇએ. ચાલવાની કસરત 
બતતાં સુધી જરી રાખવી નજેઇએ. ઊડા ધીમા શ્વાસ લેવાની રેવ 
રાખવી જ્નેઇએ. પ્રાણાયામ કરવા જ્નેઈએ. 


ખોરાક પચે તેવે, થોડો, નિયમિત લેવો જેઇએ. ઝાડે સાફ 
આવે તેવી દવા જરૂર પડે લેવી જનેઇએ. 


દવાની બાબતમાં કાબેલ દાકતર વૈદથી કામ લેવું નજેધ્એ. ખાસ 
કરીને તાકાદની તથા પાચનની દવાની જરૂર છે. કડવાણી-કરીઆતુ' 
કલ'બો-લીંબડાની અ'તરછાલ વગેરેનો છુટથી ઉપયોગ કરવો જેઇએ. 

ક્ષમ ઉપર અસર કરનારી દવામાં કોડલીવર એઈલ જૂદા જૂદા 
રૂપમાં શર્‌આતથી નાની માત્રામાં લેવું; પછી અનુકૂળ પઃતી માત્રા 
વધારવી. લોહ જે રૂપમાં લઈ શકે તે રૂપમાં આપવું. માખણુ સાથે 
અથવા મધમાં વસત માલતી અને લીંડી પીપર અપાય છે. સહસ્ત્રપુટિ 
અભ્રક બહુ સાર્‌ કામ કરે છે. કોડલીવર એઇલને બદલે-નાળીએરનુ 
શુદ્ધ તેલ-માખણુ વપરાય છે. 

હઠાતી ઉપર-રાધનાં પ્લાસ્ટર-લીનીમેન્ટ ટર્પેન્ટાઇન-કેમ્ક્ર-વપરાય 
છે. તાવ રોકવા કવીનાઈન અપાય છે જેમને તે અનુકૂળ ન આવે 
તેને લીમડાની ગળે પણુ ફાયદો કરે છે. દુઃખ કમ કરવા અતે પસીનો 
ગઓછેો કરવા લીનીમેન્ટ ખેલેડોના ઉપયોગી છે. 


રાતના બહુ પસીના માઢે--ઝીંક ઓક્સાઈડ ગ્રેન ર થીજ આપી 
ગ્રકાય છે. તેતી સાથે એકસટ્રેકટ એક્‌ ખબેલેડોના અપાય છે. ટીંચર 
બેલેડોના (11001 3011૦18) અપાય છે. કવીન,ઇન સાથે ફેટકી 
(&1010) અને ગધકની તે4્નખ (&વંતં 5૭૫1010140 તૉ) અપાય છે. 
ખાંસો માટે-ગળાંની હોય તો પોટસ કલોરેટ-ટકણુખાર 


વ૧ૃદર્‌ 
ગળા માટે--તથા મધ સાથે ગળામાં લગાડવા અપાય છે. 


પોટેશ એમાનતીઅમ-ખ્રોમાઇંડ અપાય છે. લવીંગનું તેલ તજના 
લની બનાવટ, ગ્વાયાકાલ-કારખોનેટ-ક્રોઓસોટ વગેરે જૂદી જૂદી 


ણ. 


વા વપરાય છે; પણુ તે માટે દાકતરતી સલાહ પ્રમાણે જ કરવુ જઇએ. 


અગ્તિરસ--સિતોદિપલાદી વગેરે આપી શકાય. ધણી વાર ઉચા 
વ'તની હવા માફક આવે છે. સુકી ડૅ'ડી હુવા અનુકૂળ આવે 
, ભેજવાળી હવા અનુકૂળ આવતી નથી. તડકો પુષ્કળ આવને જેઈએ. 
[મડાનાં ઝાડ નીચે લાંબો વખત દરદી ગાળે તો તેને જલદી આરામ થવા 
“ભવ છે સારી સોબતથી, આન'દદમાં વખત જય તેવી સોબતથી પણુ 
યદો છે. દાઢી મુઠ વધારવાથી શરદી ઓછી લાગવા સભવ છે. 


ખળખાની અસર ખીનજને ન થાય તે માટે તથા દરદીને બહુ સડાની 

1સ દૂર કરવા યુકેલીપ્ટસ સું'ધઃય છે. સ્પ્રેર્પે શ્વાસમાં લેવાય છે. બળખા 
વાસણુમાં કહાડવા તેમાં પ%્ીતાઇલ જેવી જન્તુધ્ય ચીજ રાખવી 
વેણએ અને દુરત દૂર ફેંકી દેની જેધએ. ક્ષયનો ફેલાવ બળખા ગમે 
તાં બેદરકારીથી ફ્રંકવાથી વધે છે; તેમ ન થાય તે સંભાળવું જઇએ. 


ક્ષયમાં દવા વગર્ના કુદરત ઉપરના ઉપચાર. 


૧ ખુલ્લી હવામાં-જેમ બને તેમ મકાનતી બહાર લીમડા નવાં 
ઝાડની નીચે ખેસવુ ઉઠવું. 

૨ પુરતો તડપદ્રા અગ ઉપર આવવા દેવો ગરમી બહુ હોય તો 
ખુલ્લા તડકામાં બહુ ન ખેસવુ, પણુ અજવાળુ પુરતું હોય ને 
તડકો ઓછે આવતો હોય તેવી જગ્યામાં બેસવું; હરવું, ફરવુ 
પણુ તેવી જગ્યામાં. ગરમ કપદુ' એલી રાખવું. જે ઠડી હુવા 
હેય તો પણુ હવા પુરતી લેવી. 


નજ 


જ 


ચ 
નદ 


ન 
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હાથ પગ ઠડૅંડા રહે તો ગરમ પાણીથી ભરેલી બાટલી હાથ પગ 
પાસે ગરમી લાગે તેમ રાખવી. 


પ્રાણાયામ-ઉંડા શ્વાસ લેવા મ્રુકવાની ક્રિયા ( 41૯401310૪ 
€%૦€૩૦1૬૦5 ) બહુ થાક ન લાગે તેવી-વખતો વખત કરવી. કલાક 
કલાકને અતરૅ થેાડા થોડા પ્રાણાયામ થયા કરે તો વધારે સારે. 
શ્વાસ ઉ'ડા લેતાં કે મૂકતાં દુ:ખ થતું હેય તો તેટલા ન્નેરથી શ્વાસ 
ન લ્લેવા મૂકવા, પણુ સહેવાય તેવાં દુઃખની પરવા ન કરવી. 


ચાલવાની પૂરતી કસરત સવાર સાંજ લેવી. 


ખોરાકમાં ગાયનું દુધ લેવું. ફળ જે માકક આવે તે લેવાં. નેને 
માંસતો ખાોચક ખપતેો હોય, લેવાની ટેવ હોય, તેણે પાચનના 
પ્રમાણમાં લેવો. જે કે દુધ જેટલે તે ફાયદાવાળા નથી આજ 
ધોરષણુ ઉપર કોાડલીવર ઓઇલ કામ કરે છે. કોડલીવર ઓઈલ 
લેવા ન માગતા હોય અથયા હજમ ન થતું હોય અથવા વાસને 
લઇને પી શકાતું ન હેય તો તેને બદલે માખણુ, લીલાં નાળીયરની 
અદર નાળીઅર બ'ધાતું હોય તે તાજી નાળીએર-કોપરેલ તેલ 
પણુ લઈ શકાય છે. 


ઝાડા થઇ જતા હોય તો ગરમ પાણી પીવાથી કઇક રાહત મળે 
છે-પણુ તે છુટથી પીવું જનેઇએ. 


હાથથી શરીરના ભાગની ચામડી ધસીતે અથવા ચામડી ઉપર ઝીણું 
લુગડુ પોચે પોચે હાથે ફેરવી દરદીને સાર્‌ લાગે તેમ કરવાથી 
પણુ સારી સહત મળે છે. 


વખતોવખત ગરમ પાણીથી નહાવું નેઇએ. દિવસમાં ખે વાર્‌ 
નખને તો પણુ એક વાર સારી પેઠે પાણીથી નહાવું જોઈએ. પાણી 
૬$'ડ્ડી ન ચડે તેવું ગરમ જઇએ. 
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૧૦ ખૂુંળખામાં લોહી પડતું હોય તો ઠંડા પાણીમાં બાળી છાતી ઉપરુ 
ઝપકું રાખવું જનેઇએ. શરીરને તે વખતે પુરતો આરામ દેવેક 
જેઇગે. લીંબુ ચૂસવાથી પણુ અથવા લીંબુનું શરબત પીવાથી 
પણુ ફાયદો થાય છે. 

૧૧ ક્ષયના દરદીને કઇ દવા ન દેતાં માત્ર એકલા દુધ ઉપરજ 
રાખવામાં આવે છે અને આય' વેઘો તો એટલે સુધી કરી 
રખાવે છે કે તૃષા લાગે તો પણુ દુધજ પીવાની છુટ રાખે છે. 
તેમ અસુક વખત રાખ્યા પછી સોનાતો વરખ, વસતમાલતી,, 
સહસપુટિ અભ્રક-પીપર મધ-માખણુ સાથે નાની માત્રામાં આપવાથી 
લાંબા વખત સેવન કરે ને સાથે સાથે ખુલ્લી-હવા-તડકે-નજેધતી 
ખએેટલે થાક ન લાગે તેટલી ચાલવાતી પ્રાણાયામની કસરત કરે, 
અને મન શાંત રહે તેવું વાંચન, ગાયત, રમત ગમતમાં મન 
શકાએલું રહે તો આરામ થવા ધણો સભવ છે. ક્ષયમાં તાવને 
શકવા વધારે પડતી દવા ન લેવાય પણુ પેટ ઉપર પલાળેલી 
સ્વચ્છ મારીને કપડાંમાં લપેટી રાખવામાં આવે ને ગરમ થયે 
ખદલાવવામાં આવે, થોડું થોડું જરા નવશેકું પાણી કે મોળી 
ચા કરે કાદી આપવામાં આવે તો તાવ નરમ રહ છે. બહુ 
તાવ હોય તો ઠંડા પાણીથી સ્પંજ કરવું જેઇએ, સ્પજ-એટલે 
વાદળી કે ટુવાલ કે કપડુ ઠંડા પાણીમાં ખોળી લપેટવુ-ફેરવવુ. રાને. 

સુતી વખતે લીમડાના પાનની બાફ પણુ જરૂર પડે અપાય છે. થેડેા 

તાવ બહુ હરકતકરતા નથી. ખીન્ને ખોરાક માફક ન આવે તો એકલાં * 

દુધ-ફળનેો રસ-અથવા ફળ ઉપર રહેવાથી તાવ ઓછે રહે છે ને 

આરામ મળે છે. મત આન ૪માં રહે તેવું વાંચન-રમત ગમત-સંગ ધી 
પદાથ'નું સેવન-શુદ્ધ પુષ્કળ હવા એજ તેનો ઉપાય છે. 

“છાતીની સુઝ-(-4&0ટ્ાળઢ 00૬0115) 

કાર્‌્ણુ--ષાતીની સુ'ઝ ધણી વાર્‌ હદય ( શિંલ્હરા )ના રોગવાળાને 
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થાય છે. તેનાં કારણુમાં તાનત તુ અતે લોહીની નસોની ખેચ એ હોય . 
છે. કોઇકવાર હદય (12૯411) ત દુરસ્ત હોય તેવાને પણુ અચાનક 
થઇ આવે છે. તેનાં કારણોમાં નીચેનાં મુખ્ય છે; શરીરતે બહુ થાક * 
“લાગે તેવું શારીરિક કામ, ઠંડ લાગવાથી, મન ઉપર ખુશી કે બહુ 
"દીલગીરી થાય તેવા અચાનક ખબર્‌ મળવાથી, વધારે પડતુ ને ભારે * 
ખાવાથી અને વખતે પેટની અ'દરના અવયવોના રોગથી થાય છે. 


ચિહુને--૭ાતીના લગભગ મખ્ય ભાગમાં અતે સહેજ મપ્યથી 
ડાખી બાજુ સખ્ત ભીડાય છે. તેમાં દરદ ચાય છે. શળ વખતે ન્નેરથી 
“નીકળે છે. શ્વાસ રૂં'ધાઇ નનય છે અતે બહુજ મુશ્કેલીથી દુ:ખથી 
લેવાય છે-ડાબી ભૂન્નની બહારની બાજુ બહુ કળે છે. દુ:ખ થાય છે.. 
ચહેરો [ીકો-ચિ'તાવાળે પસીનાવાળા થાય છે. શરીરના ખીન્ન ભાગ પણુ 
હૈડા-રીકા અને સુકા પહી ન્નય છે, દાંત કડક્રડે છે-ટાઢ વાયા કરે છે, 
ઉબકા આવે છે, કાઈ વાર ઉલટી થાય છે. અતે સખ્ત હુમલો! હોય તે ' 
દરદી ખેશુદ્ધ થાય છે, અને તાણુ ખેચ પણુ આવી જય છે. 

આવા ઠહ્રમલા વખતોવખત થાય છે અને કાઈક વાર મરષણુ 
“પણુ થાય છે. 

એક વાર જેને હમલો થયો તેને ઉપરનાંમાંથી કોઇપષણુ કારણુ સહેજ 

મળતાં ફરી હ્રમલા યયા ડરે છે. 


ઉપચાર--ઉંડા શ્વાસ લેવાથી ફાયદો ધાય છે. તેથી દરદ 
-એઓજુ-સ્રહેવાતુ ચાય છે. એકવાર હ્રમલે થયો હોય તેણે ઉપરનાં કારષુને. 
પ્રસગજ ન મળે તેમ વરતવુ જઇએ. વધારે પડતું કામ ન કરવુ 
જોએ; ભારે ન ખાવું ન્નેછએ; વધારે ન જમતાં થોડી ભૂખ 
વેઠવા કાયમની ટેવ પાડવી ન્નેઈએ. 


દુઃખાવો હેય તે વખતે છાતી ઉપર શેક-રાઇતું પ્લાસ્ટર-ચોળવાની 
“દવા ( લીતીમેન્ટ કલોરેફામ' અને લીનીગેન્ટ ખેલેડોના, નાઈટ્રેટ ઓફે 
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એમીલ સુધાડવુ, પણુ તે દાકતરે અથવા એકવાર દાકતરે બતાવી 
તેણે સચના આપ્યા પ્રમાણે. પોતાથી બેદરકારીથી સુંધવાથી ઉલટું” 
નુકશાન થાય છે. નાઈટ્રોગ્લીસીરીન થોડી માત્રામાં અપાય છે. ઉપરાંત' 
સતેજ ( 811100૫1211 ) શામક ( 5૯તથ0ં1'ટડ ) કે ખેચ તાણુ-ઓછી- 
કરે તેવી (2&ળ1-91935120તં1€) દવા અપાય છે. પણુ તે દાકતરે બતાવ્યાં, 
પ્રમાણે અપાવી જ્નેઇએ. 


' આ છાતીની મુઝમાં દાકતરની મદદની પુરી જરૂર છે અને તેઃ 
તાત્કાલિક; તે વગર દરદી દુ:ખી થાય છે અને અચાનક મરણુ પણુ. 
ચાય છે. સો.મલતું પ્રવાહી ( 1.7વૃ. 217૦110 ) નાં થોડાં ટીપાં જમ્યા 
ખાદ પાણીમાં ફરી મુંઝ ન ચડવા આપવાં જ્નેઇએમે. અને તે થોડા 
દિવસ નરી રાખવાથી ફરી મુઝ ચડતી નથી. 


સર્છા-ચકકરી આવવી. 

હધ્ય (હિટલર ) ક્રેઇ વાર ન્યારે અચાનક કામ કરતુ 
અટજઝી જાય છે ત્યારે મૂર્છા આવે છે. દરદી ઉભો હેય તો એકદમઃ 
ખેસી જાય છે, વખતે પડી પણુ જઇ અચાનક ખેશુદ્ધ થઇ નય છે. 


કારણા--નબળા બાંધાવાળાં સ્ત્રી પુરૂષાને-ખાસ સ્ત્રીઆને-જલદી: 
ઉશ્કરાય કે દીલગીરી કે લાગણી થાય તેવાને-કોઈ કારણુથી લોહી બહુ 
ગયુ હોય તેથી-લેહીના . બગાડથી-પાંડુમા થયો હોય એટલે નેને 
જ્ઞોહીમાંથી લાલાશ ધટી પીળું અને ફીકું પડી ગયુ હોય તેને; હદય 
(લદ )ના રોગથી; બહુ તમાજીના વપરાશથી; બહુ બળવાથી;. 
પીશાબની નળી પસાર કરવાથી; શારીરના કોધપણુ ભાગ ઉપર કાપકુપ 
કરવાથી, બહુજ ખરાબ ગ'ધ કે તેવા અવાજથી; શરીરના કોઈ 
ભાગમાંથી જમીને ખેઠા હોય તે વેળા પેટ ઉપર પાટુ લાગવાથી;. 
સરીર જ્યારે બહુ ગરમ હોય ત્યારે વધારે પડતું ચડું પાણી પીવાથી;. 
ખહ' ખાવાથી; અપચાથી; શરીરના કઇ ભાગમાંથી લોહી બડ્ઠુ વહેવાથી. 
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જેવા કે અર્શમાં લાગી નસ હે અને તેવાં ખીન્ન' કારણુ।થી મૂર્છા 
આવી નજ્નય છે. 


ચિહને। --ચક્કર, ડોલ, આવે છે. મોળ ઉબકો આવે છે. ચહેરો 
જીકેો પડે છે, ચહેરા ઉપર પસીનો વળે છે. ઠંડ થોડી વાય છે, 
બેશુદ્ધિ થોડી આવે છે. દરદી એકદમ ખેસી જઈ વખતે પડી પણુ જાય 
છે. નાડી પાતળી-નબળી-ઉતાવળી ચાલે છે, અને તે ધીમે ધીમે 
અનિયમિત અને ધીમી પડી જય છે. આંખે અધારાં આવે; કાનમાં 
અવાન્ને આવે, શ્વાસ બહુ ધીમે! ચાલે, નિઃશ્વાસ ( નિસાસા ) વખતોવખત 
લે; ઝાડો પિશાબ છુટી નજય, અને વખતે થોડી ખેચ આવે છે; 
બેશુદ્ધિ થધ જય છે-હીસ્ટીરીઆ અથવા મગજના રેગવાળાને પણુ 
અચાતક ચક્કરી આવી નાય છે. 


ઉપચાર્‌--દરદીને એકદમ સૂવાડી દૈથા-માથુ તાચુ રાખવુ ; 
ગળા અને છાતી ઉપર તગ પોષાક હોય તો તીલે કરવ; ખુલ્લી 
હુવા ખુબ આપવી; આસપાસ ટોળું વાળી ન ઉભવું; દીલ, છાતી, 
હાથ, પગ, ઉપર ધીમે ધીમે હાથથી ધસવું; ઠંડુ પાણી ચહેરા ઉપર 
નર્થી ચાર પાંચ વાર છાંટવું; એમાોનતીઆ સુ'ધાડવું; ડુ ગળીને ગાંકીઓ 
હાથેથી કચરી તે નાકથી જરા છેટે ધરવો એટલે તેમાંથી એમોનીઆ 
નીકળશે; અથવા સ્મેલીંગ સોલ્ટ નાક આગળ ધરવું; નાકને આંગળી 
વચ્ચે લઈ જરા મસળવું: છાતી પેટ ઉપર લીનીમેન્ટ એમોનીઆ કે 
કપુર્‌ કે ટર્પેન્ટાઈનત લીનીમેન્ટ ચોળવાં; ગરમ પાણીની બાટલીથી 
ડંડા ભામ શેકવા; શ્વાસ બરાબર ન ચાલે તો દરદીના હાથ ખે 
જાણીથી પકડી તેના માથા ઉપર લઇ જઈ પાછા તેની છાતીથી 
દબાવી, શ્વાસ લેતો અય તેમ કરવું; છાતી-હૃદય ઉપર્‌ પોચે હાથે 
હથેલી ઠંબકારવી, જેથી હૃદય સચેત થશે, 


છાવલીનેો ધબકારા વધવે।--1941[01&1101. ર 
કારણ--હદ્યના રોગથી, વધારે પડતુ' ખાવાથી, બહુ ભારે 
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જમવાથી, બધક્ાશથી, વાયુ રેોકાવાથી, પેટ ચડવાથી, હૃદયના ક 
મૂત્રપિંડના અસ્ુક રોગથી, તમાકુ, દારૂ, જલદ ચા-કારીથી પણુ ધખ- 
કારો વધી જાય છે. વાઈ, હિસ્ટીરીઆ એવા રોગથી, વધારે પડતાં 
સૈયુનથી, બહુ સફેત પાણી જવાથી-પ્રદરથી-જેથી હદય નબળું થઇ 
શક્તિ ધટે તેથી, વધારે પડતી મહેનતથી પણુ ધબકારો થઇ આવે છે. 
સમીઓને-બહુ જડાં સ્ત્રી પુરૂષાને અને મોટી ઉમ્મરવાળાને બહુ યાય 
છે. જેમ અટકાવ-ત્રકતુ બધ થયાથી પણુ થઇ આવે છે. તેમ 
વાંધાંથી, એટલે અગકાવ વખતે અને પછી બહુ લોહી પડવાથી 


જક 


પણુ યાય છે. 

ચિહતો--૭ાતીના ધબકારાની સ-ખ્યા-જેર વધે છે અને તેને 
લઈ મુ'ઝવણુ-બેચેની પણુ વધે છે. ચહેરો વધારે પડતો લાલ-ચળકતો 
થણ નનય છે. શ્વાસ પકડાઈ ન્નય છે, એટલે લેવાતો નથી માથું 
બહુ દુઃખે છે. માથાં ઉપર લોહી ચડી જવાથી ચક્કરી આવે છે. 
નાડી જેસથી ચાલે છે. 


ઉપચાર્‌--શામક-જેવાં કે પોટેસ બ્રોમાઈડ-કસ્તુરી જેવી, સ્નાયુ 
જ્ઞિથિલ કરનારી દવાએ (&1011-5[0451100ત1€) તાકાદની દવા-લેહધ 
જેવી; છાતી હંદય ઉપર ખેલેડોના પ્લાસ્ટર; જુલાબ “કે વાતહર; 
અને જે ચિહ્ના હેય તે દૂર કરવા યોગ્ય ઉપચાર; આરામ લેવો, 
ભૂ'ખ્મ વેઠવી, અને મન ઉસ્‍્કેરાય એવાં કામ 'કે કારણુથી દૂર રહેવુ. 


જલેોદર--(/ 43011૬8) 


કાર્‌ણ--કલેન્ન'માં નનતી પોરટલ વેન ઉપર દખાણુ થતાં લોહી 
બરાબર ફરી ન શકતું હોવાથી, પેટમાંનાં પડખાં, પાણી એટલે 
લોહીની નસોનો દબાણુમાંથી બહાર ઝરતું પ્રવાહી એકફું' થઇ પેટ 
વધે છે. ખાસ કરીને જ્યારે યરૂત લાંબા વખતથી સ કેચાયેલું' રહે 
છે ત્મારે તેમ થાય છે. તેજ પ્રમાણુ પેટમાંથી જતી બીજ નસેોનાં 
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₹ખાણુથી કે ફૈફ્સાં કે હૃદયના રોગથી, નસો ઉપર દખબાણુ થવાથી 
ચાય છે. કેટલાએક ચામડીના રોગયી, મૂર્ત્રાપડના રોગયી, પણુ થાય 
છે. બહુ ઠંડી લાગવાથી પણુ થઇ ન્નય છે. 


ચિહ્નો--પેટ ભારે લાગે છે; ભરાવો થયો જણાય છે એટલે 
“ઉપડેલુ' જણાય છે; પચાવનાં અવયવો પર્‌ દબાણુ થવાથી અપચો 
રહે છે; ખધકાશ રહે છે; પવન બહુ છુટે છે; વખતે ઉલટી યાય 
છે; હદયના ધબકારા વધે છે; બેચેની જણાય છે; વખતે મૂર્છા પણુ 
આવી ન્નય છે. પગ ઉપર સોન્ન ચડી આવે છે. અને આખા શરી- 
રના ભ્નાગમાં પણુ સોન્ન જણાય છે. ચામડી સૂકી અતે લુખી થઇ 
જાય છે. પિશાબ થોડે ને ધાટો આવે છે. પિશ્ચાબમાં ચિકાશ (દ10- 
10€0) જાય છે. ડુંટી ખે'ચાઇ જર્ધ દેખાવી તદન બંધ થાય છે; 
“વાસ માત્ર ઉપલા ભાગથીજ લેવાય છે; પેટની અ'દર પાણી છે 
એમ પડખાંભર થવાથી કે ખેઠા થવાથી ભાગ ઉપડેલા જણાય તેથી અને 
પાણીના ચડકાથી ન્નણી શકાય છે. 


જલેોદર-એટલે પાણીનો પેટમાં ભરાવેો-સુખ્ય કરીને યકૃતના રોગથી 
ચાય છે; તે શિવાય હદય અને મૂત્રપિંડના રોગથી ચાય છે. તે આળખવા 
સાધારણુ રીતે નીચેની હકીકત ઉપયોગી થઇ પડે છે. 


જ્યારે પ્રથમ સો”્ને હાથ પગના છેવટ ભાગથી શર્‌ થયા બાદ 
-લાંખે કાળે પેટમાં પાણી ભરાય ત્યારે ધણે ભ્રાગે હદ્યના,-(13 ૯૧115 
% 1111૪83) ખાસ હદય કે ફેફસાંના રોગ મુખ્ય કારણુ છે. જ્યારે પ્રથમ 
સો” ચહેરા ઉપર, કપાળ ઉપર, આંખના પોપચાં નીચે, શર થાય 
ત્યારે ધણે ભાગે મૂત્રપિઢ્નો રોગ કારણુ હોય છે; ત્યાર બાદ ખીન્ન 
ભાગ પેટ પગમાં ડ્રેલાય છે. આ સોજવાળા બ્રાગને આંગળીથી દખાવતાં 
જે ખાડે પડે તે પાછો ભરાતાં જરા વખત લાગે છે, તેમ શરીરનો 
રગ પષ્ુ સફ્ેત પ્રીકાશ પડતો રહે છે. 
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જ્યારે પ્રયમ પેટ ઉપર સોબજ્ેે થઈ પછી હાથ પગ ઉપર 
થાય છે ત્યારે યકૃતના રોગથી થાય છે. તેમાં શરૂઆતમાં કોઇવાર કમળો 
થાય છે. ઉપરનાં ચિદ્ધા ઘ્યાનમાં રાખવાથી મૂળ રોગ શું છે તેનુ 
અનુમાન થઈ શકે છે. 


ઉપચાર--ન્‍્યારે શરૂઆત હોય છે ત્યારે જુલાખા આપવાથી: 
પિશાખ લાવવા મૂત્રલ દવા આપવાથી, અને પસીનાની ૬વા'આપવાથી ફ્રેર 
પડે છે. જે અવયવના રોગથી થયો હેય તેનો ઉપચાર કરવો જેઈએ. 
પાણી પીવા ઓછુ આપવુ ન્નેઇએ. નીમક વાળી અને પાણી પેદા 
ઝરે તેવી ચીજો ઓછી આપવી નજ્નેઈએ, એટલે પચવામાં ભારી ચીજ, થી, 
અડદ, ચણ્યા, ધઉ, વાલ, સાકર, ખાંડ જેવી ન આપવી જ્નેઇએ. પ્રવાહી 
ખોરાક દુધ શિવાય ઓછો! અથવા તદન ન આપવો જેઈએ. પાણી કહાવનુ 
નનેઇએ. જે કે મૂત્ર રોગને આરામ ન થયો છેોય તો પાણી કહાવવાથી 
થોડો વખત આરામ રહે પણુ ફરી ભરાઈ આવે છે. 


પુર્તો આરામ દેવો ન્નેઈએ. ખીજ ઉપચિદ્વાની દવા કરવી જઇએ . 


ઉલટી. 

ક્રાર્ણા।--ઉલટી ધણે ભાગે પેટનાં કારણુથીજ થાય છે, વખતે 
મગજ ઉપરની અસરને લઇતે પણુ થાય છે. 

પેટનાં કારણા--- 

પેટતી અદર ન પચે તેવી અથવા વરમ લાવે તેવી ચીજ દાખલ 
થવાથી તે દૂર કરવા ઉલટી થાય છે. ખોરાકમાં જીવતી માખી આવવાથી, 

મગજનાં કારણામાં-- 

હીસ્ટીરીઆ કે વાઈથી; ન ગમતી ગ ધથી,-જેમકે કેટલાએકને 
ડુગળી, લસણુ, હીંગ જેવી ચીજની સહેજ ગધ આવર્તા ઉલટી થઈ 
જાય છે. ઝીરમીયાના ઉછાળાથી-સારણુ ગાંઠથી, ગભ'સ્થાનના રોગથી, 
બહુ ખાંસીના ન્નેરથી, દરીઆમાં મુસાફરી કરતી વખતે, આધાશીશીથી, 
સગજના ખીન્ન રોગથી. 
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ઉપગાર--જે કારણુ નજણુવામાં આવે તે દૂર કરવું-જેમકે- 
અણુગમતી ગ'ધથી આવતી હોય તો તેથી દૂરેજ રહેવું. વરમ લાવે 
એવી કે અપાચ્ય ક'ઇ પણુ ચીજ પેટમાં ગઇ હોય ને પુરતી ઉલટી' 
ન થઇ ગઇ હોય તો દવાથી ઉલટી કરાવવી. મગજના કારણુથી ઉલરટી ' 
ચતી હેય તો દરદીને ઉલટી દબાવવા યત્ન કરવા કહેવુ. ન્યાં સુધી ઉલટી ' 
બધ ન થઈ હોય ત્યાં સુધી કાંઈ ખોરાક-કે પીણું આપવાંજ નહીં, 
એટલું જ નહીં પણુ છેલ્લી ઉલટી થયાને ચાર પાંચ કલાક ગયા બાદજ' 
ખહુજ થોડું આપવું, અને તે પણુ બને તો બરફના ઠંડા પાણી કે સેોડા- 
તેટર સાથે થોડુ થોડું આપવું. જે સ્થિતિથી ઉલટી ઓછી આવે તે 
સ્થિતિમાં રહેવું, જેમ કે કેટલાએકની સૂવાની સ્થિતિમાં, પડખાંભર 
રહેવાથી, કેટલાએકને અઢેલી ખેસવાથી, ઓછી ઉલરટી આવતી હોય તો' 
તેમ કરવું. આરામ આપવો. ખુલ્લી હવામાં દરદીને રાખવો, દરીઆનીઃ 
સુસાફરીથી ઉલટી થતી હોય તો તે વખતે બહુ પવન આવે ત્યાં ચત્તા 
સુઇ-પડી-રહેવાથી ઉલટી મોળ-ઓણછાં આવે છે. દરીઆનાં પાણીના 
જ્ાગળા કરવાથી જ્ાછકને ઉલટી બધ થઈ ન્નય છે. દરીઆ સામું 
ન*જેવાથી ઉલટી ઓછી થાય છે. દવામાં-બરક્ની નાની નાની ફફડી 
ચુસવી, કોઈપણુ રીતથી થોડું અષીણુ, પેટ ઉપર રાધ્તું પ્લાસ્ટર,- 
મોઢામાં ચપટી ભરી મરીના દાણા લઇ ખુબ ચાવવા, અને તે મોઢું 
તીખું રહે ત્યાંસુધી ચાવવા, સોડાની ભુકી આપવી; પેટ ઉપર 
કટલીકવાર રાઈથી આરામ ન થાય તો લીનીમેન્ટ બેલેડોના કે ક્લોરાફેમ” 
ચોળવાથી આરામ થાય છે. 


કટલીકવાર ક્ષયના કેસમાં બળખા સાથે લોહી ન્નય તે ઉપરાંત 
પેટનું પડ છેલલાયું હોય તેથી ઉલટી સાથે લે!હી પણુ નય છે. જે રેગનુ' 
તે ચિહ્ધ હેય તે રોગની સારવારથી ફ્રેર પડે છે. ઉપરાંત દરદીને આરામ 
પુરતો દેવો, સુતો રાખવો. લોહ, અરગટ વગેરે દવા દાકતરની” 
મદદથી દેવી, કેટલીકવાર જુલાબ-એનતીમા-દેવા જર્‌ર પડે છે. ઉલટી: 
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“અધ યયા બાદ ઓજામાં ઓછા ત્રણુ કલાક કઈ ખોરાક નજ આપવો. 
“એઓરાકથી ઉલટી વધે છે. ભૂખ લાગી હોય તોપણુ આ સાવચેતી 
“અશખર રાખવી 


ખદહજમી-અપચે-( 1 913[2€]931-11ૈાટુ€૩1૦1 ) 


કાર્ણે।-કેટલીકવાર પેટની સાથે, કેટલીકવાર આંતરડાં સાથે અને _ 
મોટે ભાગે ખોરાકની ઉપર આધાર રાખે છે. ર 

(૧) ખોરાકની સાથે સબધ રાખતાં કારણો-વધારે પડતું ખાવુ , 
"ઉતાવળે ચાવ્યા વગર ગળી જવુ, પુરતું ન ચાવવુ, પુરતી લાળતું પેદા ન 
થવુ, અતે જલદી ગળવાથી, અથવા ન ચાવવાથી અનૅ વૃહ્ધાવસ્થામાં * 
"લાળ પુરી પેદા થતી નથી, દાંત સડી-પડી ગયા હોય તેથી, અનિયમિત 
વખતે ખોરાક લેવાની ટેવ-વધારે વખત અને વધારે ખોરાક લેવાની ટેવ, 
ખરાબર ન રધાએલેો ખોરાક કઠોળ જેવી અપાચ્ય વસ્તુ, નથી પચવું 
એમ ન્નણ્યા છતાં ખાવાની ટેવ, કાચાં પાકાં કઠોળ સ્વાદ માટે ખાવાની 
«ટેવ, જમતી વખતે વધારે પાણી પીવાની ટેવ, જમવા વખતે ખહુ 
વધારે પડતાં, પ્રવાહી ખાણાં દાળ-કટઢી ઓસામણુ-દુધ-૭ાશ-લેવાની ટેવ, - 
'અહુ મસાલા ખાવાની ટેવઃ આવી ખોરાકની ટેવોથી અતે ખરી કડકડોને 
જુખખ લાગ્યા વગર ખાવાથી અપચો થાય છે. અપચાવાળા દરદીઓમાં 
નેવું ટકા ઉપરમાંનાં કારણે હોય છે. 


(૨) જઠેર રસના ફેરકાર - 
જઠૅર્ર્સ-વધારે પેદા થતા હોય. એછે પેદા થતે! હોય-અથવા 
'ઔલઝુલ પેદા ન થતો હોય, ખરાબ જતને પેદા થતો હોય; 
જઠર રસમાં મુખ્યત્વે કરીને ખટાશ્નવાળા ( છુઢ51110 ત્રલાંતં ) અને * 
પેપસીન નામનો પાચક રસ ( 12]૩૩ાં1 ) એ ખે હેય છે: તેના . 
મ્રમાણુમાં-કનતમાં ફેરફાર થવે; બીન્ન રોગના કારણુથા આ 
નજડૅર્‌ રસની બનાવટમાં બગાડ થતે। હોય, પેટના પડના રોગથી, પેટની 
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દીવાલ જેવી બનેલી છે તે સ્તાયુઓ ઢીલા, શકિતવગરના, અથવા: 
સ“કોચાએલા રહી નકામા થઇ ગયા હોય તેથી, લોહીના બગાડથી,, 
જઠૅર્રસ 'ખરાબ પેદા થતો હોય તેથી, મગજ ઉપરની અસરથી, 
વધારે પડતી ચિ'તા-પીકર-દીલગીરીથી, કોઈકવાર અતિ ખુશાલીથી, . 
મગજના રોગથી, સાનત'તુ નિયમિત કામ ન ડરતાં હોય તેથી, આર્ના 
આવાં આવાં જઠર રસનાં કારણે પણુ અપચો રહે છે. 

(૩) પેટની દીવાલ બરાબર સ'કેોચાતી ન હેય અથવા પેટની અ'દર 
જવાનો માગ* અને પેટમાંથી આંતરડાંમાં ખોરાક જવાના માર્ગની 
અડચણુ હોય તેથી, ખોરાક પેટમાં લાંબા વખતં પડી રહેતો હોય 
અથવા પચ્યા અગાઉ જલદી આંતરડાંમાં ધકેલી દેવાતા હોય તેવી 
હરકતોથી પણુ અપચા થઇ નય છે. તમાકુ, ચા, દારે, કોફી 
અષ્ી'ગ, ભાંગ, જેવી ચીજ્નેની હાજરીથી પણુ અપચો થઈ ન્નય 
છે. મત ઉપરની અસરથી પણુ થાય છે, જેમ કે ૪ીકર, ચિન્તા- 
દિલગીરી-શેકક વગેરેથી, ગરમ મસાલા તયા તેજના જેનાથી મૂળ 
ચીજનો સ્વાદ ફાઈ જઇ તે ચીજનો કુદરતી સ્વાદ ને સુરસ. 
જાણુવામાંજ આવતાં નથી તે પણુ અપચો કરે છે. 

અપચાનાં ચિઉને।. 


જમ્યા બાદ ઠીક નથી રહેતુ. સુસ્તી આવે છે, દુઃખાવો 'થાય છે, 
ભુખ બરાબર લાગતી નથો, કાળજી --છાતીમાં બળતરા થાય છે, 
રચિબધ થાય છે, મોટું બેસ્વાદ થાય છે. કેટલીક વાર પેટમાં ભુખ 
હોય છે પણુ જભનેો સ્વાદ તદન જતાં ખોરાક લેવાતો નથી.-તરસ- 
તૃષા-લાગતીજ નથી, અથવા બહુજ લાગે છે. ખોરાકના સડાયી પેટને 
ભરાવો જણાય છે. બહુ બદખો મારે તેવો પવન છુટે છે, ઉપરા ઉપર 
'અએડકાર આવે છે, ધચરકા આવે છે, મે ઢાંમાંથો પાણી બહુ છુટે છે, 
મોટું વાસ મારે છે, મોઢું ખટાશવાળું રહે છે; મોળ, ઊબકા આવે છે, 
પેટમાં આંતરડાંમાં આંકડી આવ્યા ફરે છે, શ્વાસ  ગધાય. ' છે,. દાંત - 
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દુઃખે છે, દાંત ખાટા થઈ ન્નય છે; પેઢાંમાં સડે! થઇ પર્‌ નીકળે છે; જીભ, 
મો, ગલોક્ાં આવી જાય છે, તેમના ઉપર ચાંદા પડે છે, ઝાડા બહુજ 
થાય છે અથવા બ'ધકશ રહે છે; વખતે ઉલરી પણુ થાય છે; તાવ આવી 
“જાય છે, ચીડીઓ સ્વભાવ થઈ ન્નય છે, ગમગીની દીલગીરી રહ્યા કરે 
છે, કઈ કામકાજમાં ચિત્ત લાગતુ નથી; સાથુ' દુઃખે છે, ખોટા 
ખ્યાલ-સ્વષ્ના આવે છે, અને જવતાં મૂઆ જેટલે! સુઝાય છે. 


ઉપચાર્‌--પેટમાં અપચો કરે તેવી ચીજ કે ખોરાક હોય 
“તે ઉલટી ડરાવી કહુડી નાંખવો. ખરી કડકડતો ભૂખ વગર 
નજ જમવુ, ખોરાક નિયમિત વખતે, થોડો, લાંખે અતરે, લેવા 
, ટેવ પાડવી; જે ચીજ નેને માફક ન આવતી હોય તે તેણે હરમીજ 
નજ લેવી; પ્રમાણુ ઓછું લેવુ. પેટના ચાર ભાગ ડરવા; એક ભાગ 
“હુવા માટે ખાલી રાખવો; એક ભ્નાગ પાણી માટે રાખવો ને ખે ભાગ 
જેટલો ખોરાક લેવો, ટુંકામાં જમ્યા બાદ પેટ થોડું ખાલી રહે તેમ 
ફરવું, પણુ પેટ તણાય તેટલું ન જમવુ. જ્યારે ભારે મિષ્ટાન્ન અને 
 ખહુ ઘીવાળું ને પચવામાં કઠેણુ ખોરાક જમવામાં આવે તે વખતે 
ખાસ જરા ભૂખ્યા ઉઠવા ટેવ રાખવી. 

ખોરાક જેમ સાદો લેવાતા હોય તેમ ત'દુરસ્તી સારી રહે. 
મળૂર વગ માત્ર રોટલી ને ચટધણીથા લાગી ભૂખે જમે છે ને, 
પુરતી મહેનત કરે છે; તેવાઓમાં અપચે જ્યારે થતોજ નથાં, ત્યારે 
_સુખી-પેસાદાર-લેકે સાદો ખોરાક ન લેતાં વધારે ઘી-સાકર-દુધવાળોા 
ખોરાક, શને તે પણુ ઠૉંસી ઠૉંસીને-ભૂખ ન હેય છતાં-ખીલકુલ 
મહેનત કર્યા વગર બેઠાં ખેઠાં અનેક વાર્‌ લે એટલે તેમને અપચો રહે 
તેમાં નવાછ નથ; ઉલટું, આટલી અતિયામિત રીતે વરતતાં જેને અપચો 
બહુજ થોડા થાય છે તેજ નવાઇ છે. તેવાએ પણુ સમજવુ નનેઇએ 
જુ નાની-યુવાવસ્થામાં કદાચ ચાલશે, પણુ આધેડ અવસ્થાએ 
“સુસ્કેલી વધશે. ટુકામાં સાદો, મહેનત કરીને, અને થોડા ખોરાક 
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લેવાથી અપચો નથી થતો અને ત દુરસ્ત રહેવાય છે. કેટલીક વાર 
ખોરાક સાથે 'ેરી-કેળાં-ખાવામાં આવે છે તે વખતે અપચો થાય છે ને 
“તેનો દોષ એ ફળા ઉપર અપાય છે. ફળ જેવી કોઇ સહેલાઇથી 
પચે તેવી બાજી ચીજ નથી; જે મોઢામાંજ પાણી થઇ ન્નય તે ન પચે 
એમ બનેજ નહી; પણુ હકીકત એમ છે કે જમવા વખતે કેરીનો રસ 
ખવાય તેમાં અથવા કેળાં ખવાય તેમાં, ઘી સાકર ન ખાય-વધારેૅ 
પડતાં ખવાય; વળી, રોટલી કે પુરી સાધારણુ રીતે ખવાતાં હોય તેથી 
દોઢાં બમણાં ખવાય; ને પછી દોષ કેરી કેળાંને દેવાય છે. 

નિયમ રાખવો જઇએ કે ફળમાં ઘી સાકર વગેરે કઇ નાખવું 
જ ન ન્નેઇએ, ને રોટલી પુરી હમેશ ખાતાં હોઇએ તેયી ઓછાં 
ખાવાં જઇએ; આટલું પ્યાનમાં રખાય તો કદી અપચો ન થાય. 

ફળ માત્ર પચવામાં સહેલાં છે; પણુ તે સાથે જે વધારે પડતો 
ખોરાક લેવાય છે, તેજ નડવાતનું કારણુ છે એ બરાબર સમજી 
રાખવું જેઈએ. 


જસમતી વખતે વશ્ચમાં પાણી પીવાથી જઠર-રસ નબળા થાય 
છે ને પચાવ થતો નથી. 


જમ્યા પછી દરદ થતું હોય તેવાએ તો ખાસ ચાવીનેજ અને 
સાદો થોડો ખોરાક ખાવો જેઇએ. 


પ્રકૃતિ પ્રમાણું જેને જે ચીક માફક નથી આવતી એમ ચોક્કસ 
થયુ હોય તેણે તા તેવો ચીજથી અલગજ રહેવુ' જઇએ. દવા લેવી 
ને તેવી ચીજ લેવાનો મોડ રાખવો એ ઉલટી ત'દુરસ્તી ખરાબ ડરે છે. 

દવા બાખત-અમ્લ વિરૂષ્ધ ( 81111૯5) જેવા કે સોડા, પોરેશ્, 
એમાનીઆના ક્ષાર અથવા હાઇડાકલેરીક ડાઈલ્યિટ, સીન્કોના-ઝેર 
“દાચલું-કડવાણીએ-કરીઆતું, કડુ-સુદશ'ન, કલમ્ખો; વાતહર જેવાં "કે 
હિંગ, સૂવા, અજમો, પીપરમેન્ટ; ડાકતર વેધની સલાહથી લેવાં જેઝએ.. 
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"ટલીક વાર્‌ અ[ીણુ, સોમલ જેવી દવાની જર્‌ર પડે છે પણુ તે 
ડાકતર-નૈધજ આપે ત્યારે અજમાવવાનાં છે. આ શિવાય-ખબીસ્મય, 
પેપ્સીન, -પેપેન, લેકટાપેપ્ટીત, માલ્ટાઇન વગેરેનો ઉપયોગ પણુ દરદી 
પોતાથી કરી શ્રકતો નથી; તે માટે પણુ વૈદકીય સલાહની જર્‌ર્‌ છે- 

અપચો જે અવયવની અનિયસિતતાથી, અવયવેોની ફરજ 
ખઅન્નવવાની અશકિતથી ક ખીજ કોઈ રોગથી થતો હેય, તેના ઉપચાર 
કરવા જેઈએ. અપચો થવાની સાધારણુ પરીક્ષા એ છે કે પેટ ભારે 
લાગે, પવન બહું છુટે, દુઃખાવો રહે, અને જે પવન છુટે તે બહુજ 
દુર્ગંધ મારે. એવું થાય ત્યારે સમજવું જઇએ ઝે સડો થયે છે. તેવે 
વખતે બે ટક ભૂખે કહાઢી નાંખવા નેઇએ. ન્યારે ન્યારે જરા 
બદહુજમી જેવું જણાય ત્યારે કારણુ શોધી ભવિષ્યમાં તેથી અલગ 
રહેવું, ને 'તુરતમાં ઉપવાસ કરી નાંખવે જેઈએ. ભૂખ્યું તેને કઈ 
ન ડુઃખ્યું' એ સૂત્ર નાનપણુથી બચ્ચાંને ગાખાવી રાખ્યુ' હોય અને 
તે પ્રમાણે અમલ કરાવ્યો હોય તો અપચો થઇ શ્ક્રેજ નહી. 

સખ રેોગતકે બીચમે, દવા બડી અપવાસ, 
જખબતડકશુદ્ધ ક્ષુધા નહિં, ભોજત એક ત્રાસ. 


હેડકી.-(81020]2) 
કારણુા--વધારે ખાવાથી, વાયુ વધારે તેવી ચીજ ખાવાથી જઠરની 
જકાયળી વધી જવાથી, નબળાઇથી, થાકથી, છાતી કે હદયતા રોગથી, 
હીર્ટીરીઆથી, એમ જુદ્દા જુદાં અસ“ખ્ય કારણુથી હેડઝી થઇ આંવે છે.. 
' ઉપચા૨--જે મળી કારણુ જોય તેના ઉપચાર પ્રથમ કરવા જ્નેઇએ; 

તે નાખુદ થચે પોતાથી મટી જશે. ઉપરાંત--- 
“જ ઉ'ડા શ્વાસ લેવાથી ને શ્વાસને બને ત્યાં સુધી રૂ'ધવાથી એટલે 
શકી રાખવાથી મટે છે. રપ થી ૩૦ સેકન્ડ સુધી શ્વાસ શેકવો 
,એમ પાંચ મીનીટ સુધી કર્યા કરવાથી અટકે છે, : ]) 
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૨ ગોઠણુને ઉભા રાખી તેને સાથળ વડે પેટતી સાથે ખુબ દખાવવાથી 
અને તેમ થોડી વાર રહેવા દઇ ફરી તેમ કર્યા કરવાથી અટક. 
૭ જીભને બહાર જેસથી ખેચી પકડી રાખવાથી અટકે છે. 

૪ નાકનાં ફે્‌।રણાં બન્ને દખાવી બહુ નાને નાને ધુ'ટડે ઠડું' કે ગરમ 
પાણી પીવાથી અટકે છે. દશ પદર વાર પાવલી ભાર અરધા 
ભાર ગરમ પાણી ધીમે ધીમે નીચે નનેર કરી ઉતારવું જ્નેઇએ.- 


પ ખન્ને હાથની કુડી વાળી જેસથી મુઠ્ઠી દબાવી રાખવાથી અટકે 
છે, તેમ અગોદઠાનાં ઉપલાં ટેરવાંતે આંગળી વડે જ્ેસથી દખાવી 
પકડી રાખવાથી અટકે છે. 


દ બહુ છઠીલી હેડકી ઉંચે કડામાં કે દોરડીમાં બન્ને હાથે લટકી 
થોડી વાર તે સ્થિતિમાં રહેવાયી અટકે છે. 


૭ બન્ને હાષથી કમ્મર જેરથી દમાવી રાખવાથી પણુ અટકે. 
૮ અચાનક ધ્રાસકો પાડવાથી કે બીક ઉત્પન્ન કરવાથી અડકે, 
ઉપર્‌તા કુદરતી ઉપચારથી ન અટકે તો 


૧ પેટ ઉપર રાઇનું પ્લાસ્ટર લેમાડવુ. તેથી ન અટકે તો પાવલી 
૧ ૭ આના ભાર રાઈનો ભુકો આશરે પાશેર નવટાંક પાણીમાં 
પાર્ધ દેવાથી અ?કે છે- 

ર જીભ ઉપર બહુજ થોડું નિમક, અથવા કેઇતે ખાંડ, જરા મુક 
ગળવા તજવીજ કરવાથો અટડ્રે છે ી 

૩ છીંક લોવવાથી જેમ કૈ તમાપુ સુધાડવાથી કે છીક લાવા ખીસ્મથ 
ને કપૂર જે] દવા સુબવાથી છી ક આવી અટકે છે. 

૪ મેન્થોલનુ' ૦૪લદ મિશ્રણુ સ્પીરીટમાં કરી તેનાં દશ ૬ ટીપાં 
થોડાં પાણીમાં પાવાથી અટકે છે. 

પ કાળા મરીના ભુક્કાની ગોળમાં નાતી નાતી ગોળી વાળી ધામે 
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ધીમે ગળવાથી અથવા મરીના દાણા એકલા ધીમે કયે ગળા 
જવાથી અટકે છે. 
૬ મોરપીંછતો લાલ ભાગ બાળી તેની રાખની . કાગળમાં ખીડી 
વાળી પીવાથી અટકે છે. 
છ સદ્ફોનલ (5૪[30104') દશથી પદર ગ્રેનની માત્રામાં ગરમ 
પાણીમાં આપવાથી વખતે અટકે છે, 
૮ ખોરાસાતી અજમાનો કલ્ક (કિરપા [10850021009 ) ની ચાર 
ગ્રેનની ગોળી ત્રણુ ત્રણુ કલાફે આપવાથી અટક છે. 
€ કપુર કાચલીનો ઝીણું ભુક્કો કરી પાણી સાથે વટાણા જેવડી 
ગાળી કરી વખતો વખત આપવાથી ફાયદો થાય છે. 
૧૦ શણુ, હળદર, અડદ, પાવલી પાવથી જાર લઈ તેતે ખાંડી ચાળી 
ચલમમાં ભરી ન્નેસ્સથી પીવાથી હેડકી મટી ન્નય છે. 
ધણી વાર હેડકી એટલી હઠીલી થાય છે કે તે અમુક દિવસેજ 
એટલે કાળે મટે છે; બધા ઉપચાર નકામા નીવડે છે. તેતું એક કારયયા 
એ છે કે દરદી પોતાથી મતથી એમજ દ્રટતાથી માને છે કે આ 
હેડકી મતે મટશેજ નહિં એટલે તેથી તે બંધ થતી% નથી; કમકે 
મનને જે ભામ શ્વાસ, હૃદયનું ચાલનડું વગેરે કિયા નિદ્દામાં ને હરેક 
વખતે પોતાથી કર્યાજ કરે છે, અને જેના ઉપર આપણે કાખુ નથી 
અથવા બહુજ જુજ છે તે ભાગમાં દ્રઢતાથી ઠંસાઇ ગયું હોય છે, 
હંડઝી મઃશેજ નહિ, તેથી તે ચાલ્યાજ કરે છે. અમુક કાળ મયા 
બાદ દરદી થા%ી જઇ નિરાશ થવા આવે છે ત્યારે પોતાથી કઇ દવ 
વગર્‌ અથવા ગમે તે દવા કે ટુયકાથી મટે છે. 
[સ થઇ ગયા પછી એટલે દરદી મરણુ પષારીએ પડયો 
હેય તે વખતે જે હેડ? થાય છે તે શ્વાસની અડચણુતીજ ક્રિયા 
છે, અને તે વખતે તુરત જદગીતો છેડો આવે છે. તે હેડઝી એ 
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ચ્યા હઠીલી ફેડકયી જુદી છે. તેની દશ નજ હોય. તે વખતનાં દરદીનાં 

અસિહતો તદન જુદાં” હોય છે, અને તે સહેલાઇથી ન્નણી શકાય છે; 

તેમ તે ખહુ લાંબો વખત નરી પણુ રહેતી નથી. થોડા વખતમાં 

'રદી મરણુજ પામે છે. 
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કાર્ણે---૨ આંતરડાંમાં કપંપયુ એવી ચીજ બરાઈ ગં હોય કે 
જેથી ઝાડે તેમાંથી પસાર ન થઇ શકે, આંતરડાની 
સઝકોાચાવાની સ્થિતિ કમ થઇ ગઇ છેોય, પિત્ત અને 
“આંતરડાંમાં પેદ્લ થતાં પ્રવાહીની પેદાશ ઓખી ચવાથી 
ઝાડો સખત થઇ ગયો હોય, તેથી બધકોશ્ર થઈ 
આવે છે. તેમ બહુ ઓછે ખોરાક લેવાયો હોય તો 
પણુ બખઅધક્રાશ થાય છે. 

ગ જયાને ઝાડાની હાજત થઇ હોય ત્યારે ઝાડે ન જતાં 
ઝાડો રોજી રાખવાની ટેવથી, અનિયમિત વખતે ઝાડે 
જવાની ટેવથી, ખોરાકમાં ઝાડા સુકવી નાખે તેવા તીખા 
ગ્રાલ પદાર્થો લેવાયી, બહુ મસાલેદાર ખાવાથી, અરીયુ 
ખાવાની આદતથી, બહુ બીડી પીવાથી, ખેસી રહેવાની 
રવથી, અપાચ્ય અને અપશ્ય ખોરાક લેવાથી, મન ઉપરની 
બહુ ષ્રીકર ચિન્તાથી, પાંડુરાગયી, નબળાઉંથી, ગભ'સ્થાનનદ 
રોગથી આંતરડાં ઉપર્‌ દખાણુ થવાથી, પ્રદરથી કે ધાતુ 
ક્ષયથી કે એવાં એવાં કારણથી બધકોશ થઈ આવે છે. 

૩ પુરતી શારીરિક મહેનત ન થાય તો બ'ખકેોશ થાય છે. 

૪ ખેસી રહેવાના ધ'ધાવાળાને પણુ થાય છે. 

પ ૬્રહ્ધાવસ્થામાં આંતરડાં સકચવાની સિર્થાતિ કમ થવાથી 
નીચેના ભામમાં ઝાડે ભરાઈ રહે તે પોવાથી ધશીશર 
આવતા નથી અતે તેમાં એકડે થઇ આંતસ્ડાંતી શપ્તિને 
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વધારે નબળી પાડે તેથી પણુ બંધકોશ જણાય છે. 
ખધકોશની ક્રીઆદ પુરૂષ ફરતાં સ્ત્રીઓમાં અને શહ્દા- 
વસ્થામાં બહુ જેવામાં આવે છે. 


ચિહ્ને--સકો-સખ્ત મહા મહેનતથી ઉતરતો ઝાડો, પેટમાં 
દુઃખાવો, પેટતું ચડવું, માથું દુખવું, ખાસ કપાળના દુખાવો, વખતે 
ખહુ સખ્ત ઝાડા રોકાઇ-નરમ પાણી જેવા ઉપરછલા જાડાનું થઇ 
આવવું, ઝાડે જતાં અસાધારણુ જોર કરવું પડે, વખતે જળશ અને 
“ઇક વાર લોહીનું પડવું, હરસ (અશ” (શગૉલ૯ડ)નું થઇ આવવું, 
ચીડીઆઊ પ્રકૃતિ થઈ જવી, શરીરનું પીકુ પડી જવું, દીલગીરી કે બ્રમણૂ 
જેવી મનની સ્થિતિ થવી, અને શ્ઞરીરનું નખાઈ જવુ એ સાધારણુ: 
ચિદ્ધા છે. 


ઉપચાર--ઝાડે જવાની નિર્યમત ટેવ પાડવી, દરરોજ સવારમાં 
ઉડીતે” અને તેમ અનુકૂળ ન આવે તો જે વખત અનુકુળ 
આવે તે વખતે બરાબર નિયમસર-નિયમિત કલાકે-ઝાડેૅ જવાની ટેવ 
પાડવી; તે એટલે સુધી કે તે વખતે હાજત ન થાય, તોપણુ તે 
વખતે તો જાજરમાં જધંજ આવવું; પછી ભલે ત્યારે ઝાડા ન અથવા 
મોડે ઉતરે, ને પછી બીજી વાર્‌ જવું પડે તેની હરકત નહી; 
પણુ નિર્યામિત વખતે તો જવાની ટેવ બચપણુમાંથીજ પાડવી ન્નેઇએ; 
અને તેતે અપવાદ વગર વળમીજ રહેવું જોઈએ. નિર્યામિત રેવવાળાને 
ખધકોશ થતો નથી એટલુજ નહિ પણુ બધકોશવાળા નિયમિત 
વખતે ઝાડૅ જવા માંડે તો થોડે વખતે તેમને ટેવ પડી નનય છે ને 
બીન્ન' કારણુ ન હોય તો બધકેોશ આપોઆપ વગર દવાએ મટી 
નય છે. ર 
 ખેોશકમાં બહુ તીખાશ્ર-મસાલેદાર-ખાવાની ટેવ હોય તો દૂર 
કરવી. અપામ્ય અથવા પ્રકૃતિ પ્રમાણુ જેને જે ખોરાકની ચીજ્યી 
અ'ધકોશ થતો હોય તે ચીજ નજ ખાવી, બેસી રહેવાતી કે એવી 
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“ઔજી જે ટેવોથી ઝાડા રોકાય છે એ નણુવામાં આવે એટલે 


તેવી ટેવો છોડી આપવી. 


, આંતરડાં ઢીલાં પડી ગયાં હોય, બરાબર સકાચાતાં ન હોય, 


તો કસરત અને ચોળવાથી તે સ જ્રાચાશે; તેથી ફાયદો ન થાય તો 
ઝેશ્કરોચલા જેવી તાકાદવાળી દવા લેવી. 


ઝાડે નરમ આવે તેવી સારક દવા લેવી, જેમકે મીંઢીઆવળ, 


:હિમજ, સ્વચ્છ એર ડીયુ', ગધક ને મધ, વિલાયતી મીડ વગેરે.. 


ખબ'ધકેશ દૂર કરવા કેટલીએક સુચના. - 


૧ નિયમસર્‌ પગે ચાલી લંભું' ફરવા જવુ. 
ર શ્વાસ ઉંડા નિયમિત લેવા. 


રૈ 


પેડુ અને પેટના સ્તાયુઓને ટટાર ખેસી પીઠ તરક અદર ખેચી 


સકોાચવા; આમ પાએક કલાક કર્યા કરવુ. 


પેટતે સારી પેઠે હાથથી ચોળવુ. 
સવારના પહોરમાં ઝાડે જતાં પહેલાં અરધી કલાકે શેર-સવાગ્નેર 
ડડ પાણી પી જવુ. 


૬ રાતની વખતે સુતી વખતે તો પાટો પેટ ઉપર રાખવો, ક 
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સુતી વખતે શુદ્ધ એરડીળઊે-લીકવીડ પેરેપ્રીત-અથવા દુધ પદર 
ભ્રાર ગરમ કરીને તેમાં ખે તોલા ઘી નાંખીને પી જવુ. 


જમ્યા ખાદ ફળ ખાવાની ટેવ રાખવી. ખાસ ૬ પુરૂષોને તે કાવ 
છે. મીઠાં ફળ એ સારક છે. 


ધઉતાં થુલાંને આશ્વરે બે તોલા લઈ તે સાથે માખણુ અને 
સાકર . મેળવી ચાટી જવાથી ઝાડો નરમ આવે છે. 


આરોા-સ્ટાચ'ના કરતાં સાકરથી ઝાડે જરા વધારે બધાય છે 


' અતે ચરખી એ ચીકાશવાળા પદાથ* કરતાં નરમ ઝાડા લાવે છે. 
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જુલાબ કેમ અસર ડરે છે? 

જુલાબ માટે જે દવા અપાય છે તે બધી શરીરને ઉપયોગી 
ને છૅ લોહીમાં ગયા ષછી તે શરીરમાંથી કાઢી નાંખવી પડે છે. 
તે કાઢી નાંખવા લોહીમાંથી તથા ખીશ્ન ઝ્વાહીમાંથી પ્રવાહી વધારે 
પડતું નીકળી બહાર કાઢવા પ્રયત્ન કરે છે, અને તે પ્રવાહી આંતરડાંમાં. 
કે પેટમાં કચરો જામી ગયો હોય તે કહાડવા મદદ કરે છે. આ 
ગમાણે જુલાખ અસર ડરે છે. 


પાધારણુ રીતે આપણા લેકે માને છે કે જુલાબથી નબળાઈ 
આવે એ ઉપરની હકીકત જાણ્યા પછી વાજખી લાગે છે. એટલે પેટર્મા 
ભગાડ હેય કે ખીન્ન કારણુસર જુલાબ લેવા પડે તા એ વખત 
ષ્યનમાં રાખવું જનેઈએ કે અછુટકે જુલાબ લેવો પડે તો લેવો, પહ 
તે શ્રિવાય વખતો વખત-નજવા કારણે કે એક ટેવ તરીકે જુલાબ: 
લેવા સારો તથી. 


વળી વખતોવખત જાલાખ લેવાથી આંતરડાં પોતાનું. કામ પહ 
કરતાં નથી એટલે ખરી જરૂર વગર જુલાબ લેવાના નથી. જરર પ્રમાણે 
ગળીએ, નસોતર# કેસ્કેરા સેગેરેડા, લીકવીડ પેરે?ીન, વગેરે દાક્તર 
વૈલની સલાહથી લેવાં. 

સાદા ગરમ સાગુવાળાં પાણીની કે એર'ડીઆં વગેરે દવાની ષિચ- 
કારી ગુદા દ્રારાસએ લેવી, ન્યારે પેટની દીવાલ બહુ ચરબીથી આગળ 
પસી આવી હોય ત્યારે તે ઉપર પાટો બાંધવાથી આંતરડાંને ઝાડો. 
ઝહ્ાડવા મદદ યાય છે. 


પાધી થોડુ પીવાની ટેવ હેય તો વધારે પીવું નજનેઈએ. જમતાં વચ્ચે 
ઉપ જમ્યા ષછી તુરત પાધી પીવાનુ નથી; પષ્યુ જમ્યા બાદ ખે કલાક 
આદ આશરે શેર સેવા શેર પાણી પીવું ન્નેઈએ, અને ત્યાર બાદ ખે 
ત્રણુ કલાક ' જ્યારે તરસ લાગે ત્યારે તેટલું પાણી પીવુ જેઇએ,, 
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તથી પણુ ઝાડે! ઉતરવા સરળતા વધે છે. પેટ કે આતરડાંમાં વીટ 
"ર આંકડી આવતી હોય તો ગરમ પાણી વધારે પડતું પીવાથી આરામ 
ચાય. વખતે ગરમ પાણીતી ગુદા વાટે પિચકારી દેવી પડે છે અથવા 
પેટ ઉપર ગરમ પાણીમાં લુમડુ બાળી રાખવાથી મટે છે. 


ઝાડા (1811110064) 

કારસુ।--આંતરડાંમાં પ્રવાહી વધારે પેદા થવાથી અથવા આંતરડા 
બહુ જ્ેરથી સ જાચાવાથી થાય છે. 

ખોરાકમાં વર્મ લાવે એવી ચીજથી, અપાચ્ય ચીજથી, વધારે 
પડતો ખોરાક લેવાથી, સડૅલેો ખોરાક લેવાથી, બહુ જુલાબ લેવાથી, 
ખરાબ પાણીથી, બહુ પિત્ત થવાથી, છીવડાથી અષવા પડતર નનમેલે 
ઝાડા કહાડવા માટે, ઝાડા થઇ આવે છે. કાઈ ચેપી જતુ લેવાથી 
પણુ થાય છે. 


જાઇ વાર અચાનક બીકથી, કે વધારે પડતી દીલગીરીથી પણુ ઝાહા 
છુટી જય છે. બચ્ચાંઓમાં દત આવતી વખતે ઝાડા ચાય છે. કેટલા- 
એક તાવનાં ચિહ્નો તરીકે ચાય છે. કેટલીક વખતે મરણુ નજીક આવે 
ત્યારે પણુ નબળાઈથી ઝાડા છુટી પડે છે. બહુ ગરમીવી પણુ ઝાડા થાય છે. 


ઉપચાર્‌--ઝાડા અટકાવવાની જરર છે, કે આંતરડાં પેટમાં કોઇ 
અપાગ્ય સડેલી ચીજ એકઠી થઇ હોય તો તેથી જુલાબ આપવાની 
જરૂર છે, તે પ્રયમ નકી કરવું જોઇએ. કેટલીક વખતે ઝાડાને બહુ 
રાકવાથી તુકશાન છે; એટલે કારણુ શોધી પછી અટકાવવા યત્ન 
કરવો. જેમ ક મૂત્રપિંડના જીણુ' રોગમાં અથવા યકૂતના કોાધ રોગમાં 
અચાનક ઝાડા રેકવાયી બગાડ નીંકળતો બંધ થઇ નુકરાન થાય છે. 


ખોરાકને! ફેર કરી ઝાડા અટકાવાય છે. દુધતે સોડાજ આપવાથી, 
જ એક્લી છાશ આપવાથી, ઝાડા અટકાવી શકાય છે. પેટ આંતરડાંમાં 
ઝચરોા-પડતર-વાસી -સડેલો ખોરાક હોય તો ઉલટો હલકો જુલાબ 
આપવો જેઇએ, જેમકે એરડીઉ' ક હીમજનન્હુરડે. 
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જયારે ઝાડામાં વર્મ આવે એવાં ગરમ-પ્રવાહી નીકળતાં હોય 
ત્યારે કારખોનેટ એફ સોડા જેવાં અમ્લ વિરૂદ્ટ આપવાથી 
મ્‌ા।ાયદો થાંય છે. 


ખગાડ કહાડવા સાખુનાં પાણીનાળી એર "દીઆ સહિત અથવા 
તે વગર ગુઃ। ઠ્વારા પિચકારી આપવી પડે છે. ગરમાળાનો ગાળ તોલા 
૨ (બ) ને દશ પદર મરીના દાણા સાથે પદર રૂપીઆ ભાર પાણીમાં 
ઉકાળી પાંચ ભાર્‌ પાણી જેટલુ રહે તેટલું' પીવાથી સારા ઝાડો 
આવે છે. 4 
 સઆ ઉપરાંત ચોક મીદચર-ખીસ્મથ, ખીન્ન ગ્રાલ જેવાં 
ટેતીક-ગેલીક એસીડ, ડાવસ' પાઉડર વગેરે અષ્ટીણુવાળી દવા પણુ 
આપવી પડે છે. 

પેટ ઉપર ગરમ પાણીથી, એર'ડીઉ કે ટરપેન્ટાઇન પેટ ઉપર 
લગાડી આકડાનાં પત્તાં મુકી શેક કરવો પડે છે: તેમ વખતે 
ખ'ધાઃ્ણુ પણુ કરવાં પડે છે; તે માટે બાજરા બાષીને એર ડીઆના 
લોટ સાથે શીરો કરી ખ'ધાય છે; સુષ્ઠા શેક નળીઊ' ગરમ કરી 
ડ્ડુવાલમાં વીંટી થાય છે; પેટ ઉપર કફ્લાલીનતી પાટી બાંધી રખાય છે, 

ઝાડા દરમીઆન ખોરાક બડૃજ થોડા ને પચે તેવાજ લવો ન્નેઇએ. 
કટઢીભાત-દહી ભાત-એકલું બહુ ખાટું નહીં તેવું દદી-છાશ-અપાય છે; 
તેમ વાતહર દવા પણુ અપાય છે. 

ગ્લીસીરીત ખે આંઉસની પિચકારી આપવાથી ઝાડો ષ્ઠુટી જુલાબ 
લાગે છે. 

કટલીક વાર ગરમ પાણી થેડે થેડે અ'તરે પીવાથી પણુ ઝાડા 
અધ ચાય જે. 
મરડા-(4»$035થ101૯1-7.) 

 ફોર્ણુદ--મેલેરીઆથી એટલે ભેજવાળા જગ્યામાં જ'તુના ઉપ- 


. ““દ્રવથી મચ્ઠર્‌ વાટે થાય છે. દ'ડ-શેજ લાગવાથી મરડાના જતુને આંત- 
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ર્ડામાં જમવાને ત્યાં વધવા તક મળે છે. .તેમજ. અપાચ્ય ખોરાકથી 
કે અસ્વચ્છ પાણીથી પણુ થાય છે. બહુ ગરમી લાગવાથી, લૂ લોગન 
વાથી થાય છે; થાકથી થાય છે; ઝાડા અથવા ખીન્ન રેગને પરી- 
છણુ!મે થાય છે; સડેલા ખોરાકથી, બહુ પાકી ગયેલાં ફળથી, થાય 
છે, બહુ પાકી ગયેલાં ફળ વધારે પડતાં મીઠાં હેય છે તે સડાતી 
શરૂઆતથીજ મીઠાશ વધે છે એટલે હમેશાં વનપક મૂળ ખાવાં; વધારે 
પડતાં પાષી ગયેલાં ફાળ બહુ મીઠાં લાગે છે તે તેમાં થએલા, સડેલાને 
લીધે છે, માટે તેવાં ફળ નજ ખાવાં, યકૃતના રોગથી પણુ થાય છે. 


ચિહૂને--શરૂઆત ઝાડાથી થાય છે, પછી અસલ વીંટ આવે 
છ; ઝાડા થોડો તે જળસ પડે છે. લોહી પણુ પડે છે. વખતો 
વખત ઝાડાની ઠ્ાજત ૨લ્યા કરે છે. ઝાડા માટે વધારે પડતું ન્નેર 
કરવુ' પડે છે-કરાંજવું' પડે છે. થોડો જળસ તથા લોહીનાં ટીપાં 
માત્ર પડે છે, ને હાજત તેવીને તે4ી રહે છે. પિત્તની કા 
અથવા આંતરડાતા સડાથી ઝાડો બહુજ દુર્ડધ મારે છે. એટલી 
દુગન્ધ હોય છે કે ખીન્નને સહન કરવી મુસ્કેલ કણી. પડે છે. 
ખોરાક માટે અજ્ઞાવ થાય છે. તૃષા-તરસ-ખબહુ લાગે છે. પિશાખ 
ઉતરતાં બળત્રા થાય છે, અને પિશાબ બહુ થોડો લાલચોળ ઉતરૅ 
છે. પિશાબ ગધ પણુ ખહુ મારે છે. યોનિ મારફત પણુ ગરમ ફે 
નીકળે છે મકે યોનિતો વર્મ થઈ આવે છે. 


થોડો તાવ રહે છે. દરદી નાહીંમત, ચીડીઆઊ, દીલગીર 
સ્વભાવવાળા, થઇ નજનય છે. વખતે હે'કી ખહુ આવે છે. તદન નાતાકાદ 
થઇ, હાથપગ ઠડા થઈ, હૉંશ વગરનો થઇ નય છે. 


દવાથી તુરત ન સટે તો જીણુ' મરડો ચઇ નાય છે. હરે 
નનેકે દરદ એઓણછું થાય પણુ જળસ લોહી પડયા કરે છે. જીભ 
ઉપર ચીરા પડી ન્નય છે. નાતાકાત ચઈ નનય છે, તાવ આવ્યા કરે 
છે, વાળ ખરી જય છે. બહુ લાંસુ' ચાલે તો નખળાઇથી મરણુ 
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પણુ થાય છે. ન્યારે ચેપી મરડો ગામમાં ચાલતો હોય ત્યારે મરડામદ 
ધણાં મરણો ચાય છે. 
દુઃખાવાનું બધ થવું, વધારે પડતું લોહીનુ' પડવું, પિશાબતુ 
પેદા ચવુ'જ અટકી જવુ, એ મરણુ નજીક છે એમ સુચવે છે. 
લોહી જળસ ઓછાં થાય ને ઝાડો ઉતરવા માંડે એ સાર!: 
થવાનાં ચિહ્ન છે. ન્યાંસુધી એકલા જળસ અને લોહીજ પડે ને. 
ઝાડે બીલકુલ નજ હોય ત્યાંસુધી હજુ જેર છે એમ સમજવુ. 


મરડાવાળાને કેટલાએકને જેમ ભૂખ લાગતીજ નથી, તેમ તેથી" 
ઉલટું કેટલાએકને બહુજ ખોટી ભૂખ લાગે છે, પણુ તે માત્ર ખળતર્‌ાજ' 
છે, અને તે પેટ ઉપર ભીતું લુગડું ન્નરી રાખવાથી શાંત પડે છે.. 

ઉપચાર્‌--મરડાવાળા દરદીએ પથારીમાંજ રહેવું જોઇએ. શરૂ-: 
આતમાં એર ડીયુ' તેતી સાથે થોડાં ટીપાં લોડેનમ (ટીંકચર ઓપીયમ) 
આપવાથી કાયદો જણાય છે. 


મરડાની ખાસ દવા તો આપપીકેયુઆના (આકડાના મળને મળતી. 
અગઝેજી દવા) છે. તેની મોટી માત્રાજ આપવી ન્નેઈએ. સારામાં સારે 
રસ્તા એ છે કે પેટ ઉપર રાતું પ્લાસ્ટર મુજઝી પા ક્લાક પછી 
આઇંમ કે દેઠીચીનો જુકા આશરે ર૨૦ યો રપ ચેન થોડા મધમાં, 
અને તેમાં થોડી સુ નાંખી ચટાડી દેવે, એટલે મરડા પકડાઈ 
જરો. દર્દીએ પથારીમાંજ પડયા રહેવુ' જનેઇએ, પાણી ન પીવું જોઇએ. 
બદ તૃષા લાગે તો બરફ મળે તો તેની કટકી મોઢામાં રાખવી; તે ન મળે 
તો પાણીના ફ્ોોગળા કરવા; પણુ થોડું પાણી ન ચાલે તોજ પીવુ. 
પહેલી મોટી ઉપર સુજબની માત્રા આપ્યા બાદ ખોરાક પણુ ત્રણુ કલાક” 
સુધી નજ લેવો. સાત આઠ કલાક પછી તેજ દવા અરધી ૧૦થી: 
૧ર ગેત તેજ રીતે આપવી. જે આઇપીકેક્યુઆનાથી ઉલ્ટી થાય તો 
ખીજ વાર તે આપતાં અગાઉ પા કલાકે ટીકચર ઓપીયમનાં પ થી: 
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૧૦ ટીપાં થોડાં પાણીમાં આષવાં. આઈષીકેકયુઆનાયથી ઉલટી થઈ: 
“તય ને પેટમાં નજ રહે તો તેને ઈન્જેકશનના રૂપમાં ( ડિળટદઇ 
શિ? વ?૦૦11૦41તૈઢ ) ધમેટીન હાઇડ્રો ક્લોરાઇડ તરીકે અપાય છે અનેઃ. 
તેથી ઉલટી ન થતાં મરડા ઉપર સારી અસર થતી જ્ેવાય છે. 


પેટ ઉપર ગરમ પાથણીથી શેક કરવો, આકડાનાં પાન મુકી: 
સેક કરવો, રાઇનાં પ્લાસ્ટર મારવાં અને ગરમ પોટીસ-લેોપરી ઘઉના 
લોટની કે અળસીની લગાડવી. 

જો ઝાડા વખતે બહુ જેર પડતું હોય-કરાંજવું પડતુ' હોય 
તો અદીણુની લખગોાળ સોગઠી મુદામાં રાખવી અને વખતે ગરમ 
પાણીની પીચકારી પણુ ગુદા દ્દારા આપવી. પુ ઉપર ગરમ પાશીને॥. 
અયવા ખસખસના ડોડવાનાં ખી ઊકાળેલ પાણીનો શેક કરવાથી. 
ઝાડાની હાજત અટકી ન્નય છે, માટે તે શેક પણુ કરવો. 


દરદીને ખોરાક નજ આપવો. એકલી છાશ ઉપર કે તુરતનાં: 
મેળવેલાં દહીં ઉપર રાખવો. દહોં આથવા છાશમાં મીઠું ને છર શેકીને. 
ભુકો નાંખવો. બીન્ને ખોરાક નજ આપવેો એ વધારે ઠીક છે. મરડા. 
કણક રસ્તા પર આવે પછી દહીં છાશ સાથે નરમ ભાત બહુ ચોર્ળી. 
ને આપવો; પછી કઢી જાત આપવાં; પણુ મરડાને મટે ચાર પાંચ ગજ 
ચતાં સુધી હરગીજ કડણુ ખોરાક ન આપવે. મરડામાં વખતે ભૂખ 
બહુ લાગે છે; તો ભૂખ વેઠવી, છાશ પીવી, પણુ ખોરાકને પડખે 
નજ ચડવું. દરદી મરડો મટી જવાયો રસ્તા ઉપર હોય છે તેવામદે. 
જે ખોરાકની ઉતાવળ ચઇ તો મરડી ઊથલે મારે છે ને પછી મટવાર્મા. 
મુશ્કેલી વધે છે. 


ઝાડાને દૂર જગ્યાએ રેકી નાંખી તે ઉપર જન્તુધ્ર દવા (ફાર-- 
ખાલીક પાઉડર-શીનાઇલ) વગેરે તાંખવાં તે દરદીનો ઓરડો પષુ- 
સાફ ગંધ વગરનો રાખવે. આઇપીકેક્યુઆના ઉપરાંત અદીણુ જુદા. 
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"જુદા રૂપમાં મરકયુરી પરકલોરાઈડ, ખીલાંનો મુરખ્ખો, સફરજનને 
સુરબો, ખીલાંતું આચાર, હીમજ, ખસખસ વગેરે બહુ દવા અપાય 
“છે. દાડિમાષ્ટક, શ્રીરાગ વગેરે પંણુ અપાય છે. પણુ ખોરાક ન 
અપાય ને આઈપીકરેક બરાબર કાળજથી અપાય તો તેના જેની મર- 
ડાતી ઉચી દવા એપ્રે નથી. હીમજ-ખસખસ સાકરને મેળવી આશરે 
થા તોલે ભૂકીં લેવાથી મરડો અટકે છે. કેટલીક વાર પ'યામૃત 
પર્પટી જૂતી નરી મરડા ઉપર બહુજ સારી અસર કરે છે. 
માત્ર એકલી છાશ કે દડી પર રહે ને ખોરાક બીલકુલ નજ લે તો 
"દંવા વગર પણુ મરડા મરી નય છે. શરૂઆતમાં જુતે મળ કહાડવ 
એરડીઆને। જુલાબ 'કે એરડીઊં સાખુ પાણીતી એનીમાં લઇ લેવી જેઇએ. 
જીવડા--કીરમીયા (15311031 0૬105) 


આંતરડામાં આંતરડાના પડની નાદુરસ્ત રસિથિતિ થતાં તેમાં ખોરાક 
'પાણી હુવા વાટે જે ઝીણાં જન્તુ અથવા તેતાં ઈડાં પ્રવેશ કરે છે 
તે તેમાં વધી મોટા થાય છે, અને પચાવને હરકત કરે છે તથા 
ખીજ રીતે નડે છે. 


આ ઝીરમીઆમાં મુખ્ય ન્નત ગોળને લાંબાની છે જે આરારે 
દુ થી ૧૧-૧૨ ઈચ લાંબા હોય છે. આ શિવાય દોરા જેવા 
પણુ કીરમીયા થાય છે તેમ ચપટા પણુ થાય છે. ચપટા કોરમીયા 
ઘણા લાંબા હોય છે. વખતે આંતરડાંતી લબાઈ જેટલા લાંબા 
શોય છે. 
 ક્રાર્શે। --ખોરાક અથવા પાણી વાટે જન્તુ અથવા ઇડાં જવાથી 
“થાય છે. તે વધવા આંતરડાંના પડની સ્થિતિ તેતે યોગ્ય ભેજવાળી 
નાદુરસ્ત જેઇએ. ગળપણુ ખાવાથી વધારે થાય છે. ચપથા અતે 
દોરા જેવા ધણુ ભાગે માંસાહારીમાં વારિ ચાય છે. ખચ્ચામાં છીરમીયાનુ 
જેર વધારે હેય છે 
હતો।--દઇ વાર આંતરડામાં તે હોય છે છતાં ચિહ્ન ચતાં 
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નથીઃ ધણે ભાગે આંતરડાંમાં તે વરંમ લાવે છે. તેની હાજરીથટે 
નાકનાં ફ્રોરણાને છેડે, ચુદાનાં છેડામાં, જનનેન્દ્રિયમમાં બહુજ ખુજલી 
આવે છે. ન્યારે બચ્ચાંના હાથ નાક ખણ્યાજ કરે છે અથવા વખતો 
વખત ગુદા ખણે છે "ક જનનેન્દ્રી ચૂથ્યા કરે ત્યારે જવડાનો ઉપદ્રવ 
ધણે ભાગે હોય છે; ન્યાર બહુ એકદા થાય ત્યારે ઝાડાનો માગ' 
રોકી ખધક્ેશ પણુ કરે છે. બહુ હોય તો! ઝાડામાં નીકળે છે ને 
વખતે. ઉલટીમાં પણુ નીકળે છે. પેટમાં બહુ દુઃખાવો થાય છે. 
ખહુજ ભૂખ લાગે છે; બચ્સું ખાખા કર્યા કરે છે, તૃષા બહ લાગે 
છે, પાણી ખહુ પીધા કરે, મોળ ઉબકા આવ્યાજ કરે છે, દાંત 
કડકડાવ્યા કરે છે; ખાસ નિદ્રામાં કકડાવે છે. માથું દુઃખે છેડ કાનમાં 
અવાજ થયા કરૅ છે. આંખની કીકી મોટી થાય છે, વખતે આંખથી 
ત્રાંસુ જુએ છે. આંખનાં પોપચાં ચરી આવે છે, અતે ખે'ચતાણુ. 
પણ આવી ન્નય છે. પવન બહ છુટે છે. ખોરાક ખાધા છતાં બચ્ચુ 
નબળું રહે છે. લોહી ભરાતું નથી, અને ચીડીઆઉ-દીલગીર-રલ 
કરે, છે. રાતમાં ચમકે છે, ખીકણુ રહ્યા કરે જે, અને તદન નખાણ 
“નય છે. 

ઉપચાર--જે ન્નતના કીરમીઆ હોય તે પ્રમાણે દવા જુદી 
જુદી છે. 

ગાળ લાંબા કીરમીયા જેનો બહુ ડેચાર છે તે માટે સેન્ટોનીન 
(200111 ) અકસીર દવા છે તે આપ્યા અગ(ઉઉ વધારે સારૂ 
એક એરડીઆનો જુલાબ આપવેો જ્નેઇએ; પછી ખાવા ઓછુ 
આપવુ જેઇએ; ભૂખ વેઠાવવી; અતે રાત્રે જ્યારે સેન્ટાતીન આપવુ” 
હોય તે ટક ખેરાક ન લે એ ઇચ્ઠવા જેવુ' છે. પછી સૂવા 
અગાઉ થોડી સાકરની ભૂષીમાં સેત્ટોતાઆ ખવરાવવું, સવારે એર'હીઉ 
આપવુ, એટલે કીરમીયા ઝાડામાં નીકળશે. નને જીવડા નીકળે . તે 
વચ્ચે ખે ત્રમુ દીવસ જવા દઈ પછી ફરી તેજ પ્રમાણે એર'ડીઉ 
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ગ્ભાપી સેઃટોનીન આપવુ. જે દરદી એરડીઉં ન લઇ શકે તો સેન્મે- 
નીન સાથે કેલેમલ અને સોડાની ભુકી યોગ્ય પ્રમાણુમાં અપાય છે. 
અમા શિવાય 'કેલેોમેલ અતે સોડા એકલાં આપવાથી પણુ જીવડા નીકળે 
જે. હીમેજ ને સોડા અપાય છે, વખમાં, કાકચીઆ શેકીને મીઠાં સાથે 
જાવરાવે છે. બીજી કડવાણીની પણુ અસર ચાય છે. દોરા જેવા જીર- 
મીયાની પણુ સેન્ટોનીનજ દવા છે, જે કે તેમાં ચુદા દ્રારા પિચકારીથી 
વધારે પ્રાયદદો થાય છે, કેમક્રે તે ગુદાતા નીચલા ભ્રાગમાંજ વસે છે. 
પટા કીરમીઆ (1][25 10:105 ) ધણે લાગે માંસાહારીમાં 
થાય છે. તે માટે એકસ્ટ્રાકટટ એક્‌ મેઇલકન' વપરાય છે. તે આપ્યા 
માઉ પણુ દરદીને ભુખ વેઠાવવી જોઇએ, અતે એર ડીયું પણુ 
આપવું જ્ેપગએ, 

૪ીરમીયા થતા અટકાવવા એ સહૂથી ઉત્તમ રસ્તો છે. તે 
સાટે તદુરસ્ત-પુરો પાકેલે-ખોશક આંતરડાં તંદુરસ્ત રહે તેવી 
સભાળ--બહુ દુધ-મીઠાશ-ત આપવાં, સ્વચ્છ પાણી આપતું. બીજી 
વીતે સ્વચ્છતા ન્નળવવી અને અપચો ન થાય તેવી પુરી સભાળ 
લેવી. વધારે પડતી મીઠાશપી આંતરડાનું પડ ફામ રહેવા-ઉછેરવા લાયક 
થાય છે. તેમ બહુ અપચો થવાથી-ઝાડો ફબજીયત થવાષી પણુ 
સમાંતરરડાનું પડ બરાબર તદુરસ્ત ન રહેતાં તે ઉત્પન્ન થવા લાયક બને 
છે. સાધારણુ રીતે જે બચ્યાંને પેટમાં જીવડા બહુ પડતા હેય તેને 
'છવડા નીકળો ગયા પછી જયુકને માટે હરહુમેશ કાકચ-કરીઆવું 
જુ તેવી કડવાણી લાંખો વખત નનરી રાખવાથી જવડા ન રડી શકે 
“તેવાં આંતરડા થાય છે. 
કૅમળે।. ( ઝતઇળવાં€૦) 

કાર્ણિદ--જ્યારે પિત્ત પોતાને રસ્તે નીકળી ન જતાં લોહીને પીળો 
રગ આપે છે ત્યારે કમળા થઃ કહેવાય છે. કમળા પિત્ત નળીમાં 
વ્ભડચણુ હોવાથી પિત્ત નળીની બહાર આંતરડામાં જઇ શકતું નથી 
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ગમતે તેથી લોહીમાં મળી રંગ આપે છે તેથી થાય છે; અંથવા 

'ષિત્ત પોતે પેદાજ નથી થતુ' અને તેથી તે લોહીમાં રહી રગ આપે છે. 
પહેલી રીત એટલે પિત્તતળીમાં અટકાવ નીચેના કારણુથી 

“ચાય છે, 

«(૧) પિત્ત પોતે નનડું કઠણુ થઇ નળીનતાો મારગ ર્‌ધે છે તેથી નોકળી 

 ક્ષચકતું નથી, ને તે પાછું લોહીમાં ચુસાણ રમ આપે છે. 

(૨) પિત્તનળીનું પડ વરમ આવવાથી નળી બધન-્કરી દે છે. 


*(૩) પિત્તનળો પોતે સ'કોચાઈ સાંકડી થઈ જઇ પુરતાં પિત્તને નીક- 
ળવા દેતી નથી તેથી એકડું થાય છે. 


«(૪) પિત્તતળીની નજીક કેઈ ગાંઠ યકૃત વગેરેમાં થઈ નળી ઉપર 
દખાણુ કરી પિત્તનો રસ્તો બધ કરે છે. 
ખીજી રીતે એટલે પિત્ત નળીના હરકત શિવાય કમળે। નીચેનાં 

કારણુથી થાય છે. 

“(૧) કેટલાએક તાવના પરિણામે. 

(૨) કાઇ પણુ ઝે૨--સપ'નુ, ફેસફેરસ, પારો, ત્રાંબુ વગેરે લોહીમાં 
દાખલ થવાચી. 

(૩) યકૃત સકાચાઇ કામ કરતું અટકે છે તેથી. 

(૪) યકૃતમાં લોહી બહુ ભરાવાયી. 

(૫) અચાનક માનસિક ્રીકર--ચિન્તાથી. 

(૬) જ્યારે લોહી બહુ અસ્વચ્છ રહે છે--ન્યુમાનીઆ---ખરાબ હવાથી; 
નવાં જન્મેલા બચ્ચાંમાં. 

૭) સખ્ત બ ધકેોશથી. 

(૮) “કોઇવાર ચેપી રોગ તરીડે ફેલાય છે. 
ચિહૃને।--ઞગષમ ચિદટ્ધ આંખ પીળી દેખાય છે; પિશાબ પીળા 

થાય છે; શરીરની ચામડી પણુ પીળી દેખાય છે; પસીતે! વગેરે પષુ 
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પીળાશ -પકડે છે. માત્ર ઝાડાનો રગ સફેત--પિત્તની ગેરહાજરીથી 
ચાય છે. હેઠે અથવા દાંતનાં પેઢાંને આગળથો દખાવીએ તો પીળાશ 
દખાય છે, પીજ્ષાખની અદર સફ્રેત ખ્શોટીંગ પેપર ખોળીએ તો તે પણુ. 
પીળાશ પડતો પીળો થઈ નય છે. બધક્ઠાશ સખ્ત રહે છે; ઝાડો 
બહુજ ગધ મારે છે; અરાચ થાય છે; ખોરાક લઈ શકાતો નયી; 
સુસ્તી આવે છે; આખા શરીરમાં કળતર બહુ થાય છે. ફામકાજ 
કરવા વૃત્તિ ધટી જય છે; દરદી દિલગીર રલ કરે છે; કોઇક વાર 
લોહી ઉંલટી અથવા ઝાડા વાટે નય છે. ન્ત્યારે ઝાડો સફેત ર ગતો 
હોય ને વધારે પડતી વાસ મારતો હેય ત્યારે પિત્ત પેદા થતુ' નથી એમ 
સૂચવે છે. ત'દુરસ્તીમાં પિત્ત જેમ ઝાડાને રગ આપે છે તેમ ગ'ધ 
દૂર કરવાનું પણુ ડરે છે. 


ઉપચાર્‌--પિત્ત નીકળતું પેદા થતું બંધ થયું હેય તો પિત્ત- 
જનક દવાઓ જેવી કે પારાની બનાવટો, ગ્રેપાકેડર, લાઇકાર હાઈડ્રા- 
રજીરાઇ પર કેલોરાધડ, ખ્લ્યુપીલ, કેલોમેલ વગેરે; પોડોફાઇલકેઝીન, 
નાઇટ્રાોમ્યુરીએટીક એસીડ, ડઃ3લ્યિટ, સોડા: નવસ'ર્‌ વગેરે, આપવાં. 
જુલાબ જેવા કે એળીઓ, નસોતર, જેલપ, વીલાયતી મીઠુ” વગેરે, 


ચરબીવાળા ખોરાક બંધ કરવો જેઈએ. ઘી તેલની બ'ધી 
રાખવી જેઇએ. નિમકતે! ઉપયોગ વધારે કરવે। જેેઇએ. 
ખીજ રોતે ડિ તાકાદ આપતવા-કવીનાઇન-લેોહ વગેરે 
આપવાં નેઇએ. 
મૂળાનો ક્ષાર-સાજનાં ઝુલ (*૦તંઢ્) સાથે અપાય છે. 
કમળા મટી ગયા બાદ પણુ એટલે પિત્તના અશકાવનું કારણુ 
ખધ થયા ખાદ પણુ થોડો વખત પીળાશ ન્નરી રહે છે. 
મંગલ દવા પણું ફાયદો કરે છે. શેરડીના રસ તીખાં થોડાં 
ભંળવી પીવાથી ફ્રાયદો થાય: છે. મૂળાના કાંદા પણુ ફાયદો કરે છે. 
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દરશીમાં પંચામૃત પરપરી, મૂળાનો ક્ષાર, પણુ અપાય છે. દાળીઆ 
મત્રી અપાય છે; તે કમળા જ્યારે પિત્તતા ન નીકળી શકવાથી થયો 
હોય છે ત્યારે પિત્ત ઉત્તજક દવા તરીકે ફાયદો કરે છે. 


અરેોલનુ' વધલુ --(ઇિંત્ર(જુટા1૦0દ ૦04 301૯61.) 


બરોલ અથવા બરેલનું મુખ્ય કત'વ્ય લોહીનો સફેત રંગલાલ 
કરવાના છે, તેથી ન્યારે ખરેોલની કોઈ પણુ વ્યાધિ મોટુ' થવું વગેરે 
ચાય છે મારિ જ્ઞેહીની પીકાશ ખાસ વધે છે. 


ડારણ--તાવતે લીધે-મેલેરીઆ-ટાઢીઆ તાવથી-તે વધે છે. નને 
તાવ થોડા વખતમાં ઉતરી ન્નય તો બરોલ વધતી નથી; પણુ વખતો- 
વખત આવ્યા ડરે, લાંબા વખત સુધી નજ ઉતરે, અથવા ઝીણેુા 
ઝીણા રલ્રાજ કરે, તો તે એકદમ વધી જય છે. આ શિવાય તેમાં: 
લોહી કરવાની અડચણુથી અને વખતે લોહીનાં સફ્ેત રજકણુ બહુ 
વધી ખરેોલનેો ખાસ વ્યાધિ લ્યુકીમીઆ (1.૯01:8૯111ત) થાય છે 
ત્યારે વધે છે. 

ચિહનોઃ--તે છાણાં જેવડી મોટી જણાય છે. સાધારણુ રીતે 
ડાબી ખાનૂ પાંસળાની નીચે એવી રીતે પડી રહે છે કે આંગળીથી 
દબાવતાં તેની ક્રોર પણુ જણાતી નથી. પણુ ન્ટયારે વધે છે ત્યારે 
પાંસળાં તીચે સાફ કોર જણાય છે, ને વધતાં વધતાં ડુંટી સુધી 
પહોંચે, તેવરી છાણા જેવડી થઇ, આખું પેટ છવરાવી નાંખે છે, 
જેથી તેના દબાણુથી અનાજ પચવામાં-પવનતની છુટ .થવામાં અડચણુ 
થાય છે. દરદી પીકે લોહી વગરનો થઇ નાય છે; નબળે થઇ નય 
છે; શ્વાસ લઈ શકતે નથી. નસકોરી ફૂટે છે. દાંતનાં પેઢામાંથી લોહી 
નીકળે છે, અને હાથ પગ ઉપર સેન ચડી, બહુ લાંખુ' થાય તે 
જલોાદર પણુ ચઇ જય છે. જઠર ઉપર દખાણુ થવાથી ખાધાથી 
તુર્ત ઉલટી પણુ થાય છે, અને આંતરડાં ઉપર દખબાણુ થવાથી 
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'પંવનતી છુટ થતી નથી અતે પેટ ચડેલુ જ રહ્યા કરે છે. 
 ઉપચાર--તેના ઉપર કવીનાઈનનતી અસર બહુ સારી થાય છે. 
તેમજ લેહ આપવાથી પણુ સારી અસર થાય છે. પારાનો મલમ- 
મરકયુરીઅલ આષૌોડાઈડતો મલમ તેના ઉપર લાંખો વખત અને 
વધારે દીવસ સુધી ધસવાથી તેનું કદ એઓછું થાય છે. સાધારણુ 
ત'દુરસ્તી સુધરે તેવા ઉપચારથી સાર્‌' થાય છે; કેટલીએક વાર બરોલને જને 
માત્ર તે વધેલીજ હોય અને લ્યુઝીમીઆની અસર નજ હોય તે તેને 
કાપમકુપથી તદન કહઢાડી ન ખાય છે. 


. દૈશી ઉપચારમાં-થીમડાનતી ગળા-ખીજી કડવાણી-મડુર-વગેરે 
અપાય છે. રીંગણાંને ગોળ બનાવતી વખતે શેરડીના રસની કડાઇમાં 
ઉકાળી તે બાજરાના રોટલા તથા ગોળ સાથે ખાવાથી પણુ કાયદો 
થાય છે. બહુ ફળનું સેવન પણુ ઉપથોમી છે. 


પિશાખબમાં સફેત પદાથ જવે।--(&100101001-1ત.) 
[પશાબમાં ધણીવાર સફેત પદાથ જાય છે. પીશાબ કર્યા બાદ 
નીચે જમીન ઉપર સફ્ેેત “નમી આવે છે. આ પ્રમાણે કેટલીએક 
વાર દેખીતી રીતે તદન તદુરસ્ત માણુસને પણુ ચાય છે. નીમક . 
નને ખોરાકમાં ઓછુ ખાવામાં આવે તો તેથી પણુ પિશાબમાં સફેત 
પદાથ* નમે છે. બહુ ચીકાશવાળે પદાય' ( 41180010015 ) બેદદં 
બહુ લેવાથી, તેમજ ઘધઉ-અડદ-તાલ જેવો પદાથ બહુ લેવાથી પણુ 
થાય છે. ર 
કાર્ણુ।--ઉપર જણાવ્યા શિવાય-ખોરાક બરામર ન પચે તો 
તેથી અને વખતે વીય* સાથે આવવાથી પણુ ચાય છે, હસ્તક્રિયાની 
રવવાળાને વીય જવાથી થાય છે. અ'તઃફરણુ-ફ્રેફ્સાંના રોગયા પણુ 
ચાય છે, સગર્ભાવસ્થામાં પણુ થાય છે. તાવમાં પણુ થયણ આવે છે. 
મૂત્રપિંડના રોગનું તે એક ચિહ્દ છે. લોહી ખરાભ થવાથી થાય છે. 


૧૯૫” 
"વાઇ-હીસ્ટીરોબા વગેરે મગજના રોગમાં પણુ ચાય છે- 


ચિહૃનેો।--પિશાખમાં ઉપર્‌ જણાવ્યા પ્રમાણે સફેત પદાથ* ન્નય 
“છે, તે નને વધારે ન્નય તો નબળાઇ વધારે જણાય છે. પિશાખ તપા- 
સવાથી તેનુ' ક્રારણુ જણાઇ આવે છે. સફેત ભાગ નિયમિત પીશા- 
"બમાં જતો નથી; થોડો વખત જાય, થોડે વખત બંધ રહે, વળી 
| ન્નતય, એમ થયા કરે છે. 


_સાધારણુ રીતે હસ્તક્રિયાવાળા કેસમાં વીય જતાં નબળાઇ 
આવી જઇ વીષ'હીનતા, કમ્મરતો દુ:ખાવે,, અશક્તિ, બીકણુપણુ 
-નાહી'મતપણું આવી નય છે. હસ્તક્રિયાની ટેવવાળા માણુસે બરાબર 
વાત કરનાર સાથે આંખ મેળવી શકતા નથી. નીચું જેઇ વાત કરે 
છે; બાયલા શરમાળ જણાય છે અને તેની આંખતી બન્ને કીજઝી એક 
સરખી નથી હોતી, ઘણી વાર તે મોરી થએલી હોય છે. 


ઉપચાર--જે કારણથી ઉત્પત્તિ થતી હોય દ્ઞેનતો પ્રથમ ઇલાજ 
કરવો. સફેત પદાથ" બધ કરવા કે કમી કરવા લોહ; ટેનીક, ગેલીક 
એસીડ, ફટકી, પોટેસઆયોડાઈડ, મીનરલ એસીડ અપાય છે. સુખ્ય 
ઉપાય કારણુ બંધ કરી તાકાદ આપા લોહી સુધારવાને છે. 


જુવાન ઉમ્મરના છોકરાઓમાં આ રોગ હસ્તક્રિયાથી થાય છે. 
તેવાઓ પોતાની ટેવ છોડતા નથી અને દવાઓની ન્નણેર ખખર 
વાંચી હ”્નરો રૂપીઆની ખરાખી કરી તખીયત વધારે બગાડ છે. તેવાએએ 
“સમજી રાખવું કે સુધર્યા વગર અને સખ્ત બ્રહ્મચય' પાળ્યા 
વગર, આ રમ પૈસાથી, કિમતી દવાથી, દૂર યવ ફાંફાં મારવાં, એ 
આકાશકુસુમવત છે. રેવ મુકી પછી તાકાદ માટે સમજુ જહ્દ 
' દાકતર પાસેથી દવા લેવી એજ રસ્તો છે. દાક્તરો પણુ તેવી હુઝીકત 
' છાની રાખી દરદીને ફાયદો થાય તેમ સલાહ આપે અને ભોળા ખીચારા 
ગરજુને ઠૅમી માત્ર પૈસા પડાવવા-સે।નાની ચલ્લી આવી એમ ન 


૧૯૬ 


_ કમંજી ધીરજ આપી તેને ન શરમાવતાં કે ઠપકો ન આપતાં તેની 
_કાળજથી દવાજ આપે એ તેમનું કત'વ્ય છે. 


પિશાખમાં જોઇવાર પર-પીપ જય છે, કોઇવાર લોહી જય છે, 
તે માટે તો દાકતર વેદની દવા લેવી એજ રસ્તો છે. તે માટે ટુંકમાં 
રસ્તો "બતાવાય તેવું નથી. વીય-શ્રાવ કે સ્વમધાત જતી હોય તેણે 
ખધકેોશ ન થવા દેવો. રાતે વાળુ નજ ડરવું, ચત્તા ન સુવું, 
રાતે કે રાતમાં પાણી ન પીવું, બહ્મચયર સેવવુ, નોવેલો ન વાંચવી, 
સાદો મસાલા વગરનો ખોરાક લેવો અને તે સબ'ધી વિચારમાં રહ્ય 
નજ કરવુ, એટલે દવાની જરૂરજ ન રહે. 
સાથાંનેો! દુઃખાવા 

કાર્ણુ।--માથાંમાં મગજમાં લોહી (€૦1૧૪૦૩11૫) બહુ ચડી 
જવાથી, લોહી (0921110) તદન ઓછું જતુ હોવાથી, મગજની બ'ધા- 
રણુના ફેરફારથી ૬૦૪૪3910) ત્તાનતતતુ (1:€1₹૦00૬) ઉપર અસર 
ચવાથી, અપચાથી, (17730૯૪0) પિત્ત બહુ (910૫૩) વધવાથી 
અને કઈ કારણુ ન જણાય તેથી (1010[24111૦) એવી જુદી જુદી 
સ્થિતિ અને કારણાથા માથાનો દુ:ખાવો! થઇ આવે છે. અને તેવી સ્થિતિ 
જે કારણુથી ઉત્પન્ન થઇ હોય તેનો ઉપચારજ કરવાથી માથું ઉતરૅ છે 


આ શિવાય તાવમાં, છાતી અને અ'ત:કરણુનાં રોગમાં પણુ તે' 
સખ્ત દુ:ખે છે. ખેસી રહેવાની રેવથી પણુ દુખે છે, વધારે પડતુ 
કામ કરવાથી, ફિકર ચિન્તાથી વીય'ના ખહછુ શ્રાવથી, સૈથુનથી, હસ્ત 
યાથી, પદરથી બહુ જલદ ચા કે કારીની ટેવ હોય તો તે ન મળે 
ત્યારે, અને નબળા બાંધાનાં સ્ત્રી પૃરૂષાને કંઇ કારણુ જણાયા વગર 
પણુ માથું દુઃખે છે. આંખ કાનના દુખાવાથી સખ્ત માથું દુઃખે છે. 

ચિહ્ને।--માથું એક બાજુનું ટાટીઆ તાવ અથવા “કુરેલછઆ'થી 
ડુઃખે છે. કપાળતો ભાગ વધારે દુઃખે ત્યારે ખબૃધકેશ કે બદહજમી 


૧હછ 


અણું ભાગે કારણુ હોય છે. તેમજ મગજમાં લોહી ભરાવાથી દુઃખતું 
હેય તો આખું માથુ દુઃખે તે નીચું' વળતાં બહુ દુઃખે છે. ન્ન 
કે ગડગુમડ થયું હે!ય તો જે ભાગમાં થયાં હોય તે દુઃખે છે. પ્રદર- 
'સફેત પાણી ચોનિ દ્રારા પડવાં તે-અને વીયની નબળાઈમાં, અતિ 
“સભોાગમાં, માથાનો વાલે! ભાગ દુઃખે છે. 

ઉપચાર--જે કારણુ હોય તેના ઉપચાર કરવાથી શાંતિ થાય 
છે. માથુ ઉતરવા ઠંડક, ગરમી. સત્તેજક દવા, દુઃખાવો! શ્રાંત પાડે 
તેવા લેપો, તજનું તેલ, બામ, જે સ્થિતિમાં અનુકુળ આવે તેમાં રહેવું, 
દબાવવું વગેરે ઉપચાર થઈ શકે છે. 

કારણુ શોપ્યા શિવાય દત્રા લેવાથી, લગાડવાધી, સહેજસાજ 
“આરામ થોડો વખત થાય પણુ કાયમતો ફાયદો તો તેથી થતો 
'નથી. ફીનેસીટીન, કેષીનસાણ્ટ્રેટ, સોડા સેલીસીટેટ, પેટ હૈડ-એક કેયુરો 
લેવાથી થોડો વખત દુઃખાવો એછે થઈ પાછું તેનું તે થઇ રહે 


છે, નબળાઇ આવે છે, રેવ પડૅ છે ને ઉલટું વધે છે માટે તેનાથી 
તો દૂરજ રહેવું. 


અનિદ્રા-્કઘ ન આવવી તલે-(31€૦6[21€5510055--1150101118&) 


નિશ્રથી જીવનશક્તિ વધે છે તેથી ઉલટું અનિદ્રા એ ગભીર 
ચિહન છે. 


જ%ૃટલીકવાર બહુ થોડી નિદ્દા આવે છે. કેટલીક વાર બીલકુલ 
અાવતી નથી; કેટલીક વાર ભાંગી તૂટી નિદ્રા આવે છે. ખોરાક 
'વગર દુજૂ લાંબા વખત જીવી શકાય, પણુ નિદ્રા વગર તો ગાંડપણુ કરે 
મગજના રોગ શીવાય બહુ લાંષુ' જીવાતું નથી. લાંખા વખત નિદ્રા 
ન આવે તો દરદી ગાંડો થઇ જવાની ધાસ્તી છે. તેથી ઉલટુ' કોઈ- 
કને લાંબા વખત થોડી નિદ્રાથી પસાર થાય ૭તાં કઈ અડચણુ 
જણાતી નથી, પહેલી રાતની બે કલાકની નિદ્રા પાછલી રાતની ચાર 
ત્કલાકની નિદ્રા બરાબર છે. 


૧૯૮. 

કાર્ણ--ગાંડપણુ અથવા તે થવાની શરૂઆતમાં મગજમાં બહુ ; 

લહી ચડી જવાથી, મગજના બહુ શ્રમથી, ચાકથી, ફીકર ચિતાથી, ખહુ. 

તાવ કે તેવા સંગથી, અપચાથી, સંન્નિપાત અથવા ખહુ દારૂના: 

નિશાથી, જલદ ચા અને કાષ્ટી બહુ અથવા રાત્રે સૂવા વખત પીવા : 

ચી, બહુ દરદ કે દુઃ ખાવાથી, સગર્ભાવસ્થામાં કાછકને, એવાં અસ'ખ્ય. 
કારણ! અનિદ્રાનાં છે. 


ઉપચાર--સેથી પહેલાં નિયમસર ખોરાક કરી નાંખવો જેઈએ. 
રાત્રે બહુ મોડું જમવું ન ભ્ેઈએ; ચા કાષ્ટ0ી, દારૂ વગેરે ટેવો મૂકી. 
દવી જઇએ; પુરતી કસરત કરવી જેઈએ; બહુ માનસિક મહેનત, 
અભ્યાસ ન કરવો જઇએ; ચિન્તા; જીકરનાં કારણુ દૂર કરવાં જઇએ, 
અથવા શ્ઞાંતિથી સહેવા ટેવ પાડવી જેઈએ; પથારી સારી મસાકેક 
| આવે તેવી જેઈએ; સૂવાના ઓરડામાં પુરતી હવા હરફર રહેવી જેઈએ; 
'આઓન્ન' કારણો જેવાં કે દુઃખ દરદ ચોગ્ય ઉપચારથી દૂર કરવાં ન્નેઈએ. 


કઠેણુ પથારીથી ને તકીયા વગર અથવા ખહુજ ઉંચા નહીં. 
તેવાં ઓશીકાં રાખવાથી સારી ઉંધ આવે છે. ડાણું પડખું દબાવી 
સૂવું એ સારી ટેવ છે. કોઇને જમણું પડખું દખાવી સૂવાની પણુ. 


ઝે 


ટેવ પડે છે પણુ ડાણું પડખું દબાવી સૂવું એ સાર્‌ છે. 


દવામાં શાંતિ આપનાર (83૦ઉંદ્રધં૪૦5), સ્નાયુ શિશિલ કરનાર 
' (ક્‌॥1132૧5100ત105) અને વખતે ધેનની (8૫7૦1105) પણુ, સ ભાળ 
પૂવ'ક આપવાં નજ્નેઇએ. 

ઉપરાંત (૧) રાત્રે સૂતી વખતે ખુબ ગરમ પાણીમાં થેડોા. 
રાઈનો ભૂકો નાંખી તે વડે ગોઠેણુ સુધી પગો ને કોણી સુધી હાથે. 
ધસી ધસી ધોઈ જ્ેરથી લુછી નાંખવા ન્નેઉએ; જેથી માયાં ઉપરથી 
લ્લોહી ઉતરી નિદ્રા આવે છે. (૨) માથાં ઉપર ઠંડાં પાણીનાં પૉર્તા: 
રાખવાં ન્નેઈએ. (૩) કેટલીક વાર હાથ પગની હથેળી તથા તળીઆંમ- 


૧૯૯ 


“યફળ પાણીમાં ધસી લગાડવાથી નિદ્રા આવી ન્નય છે, તેમજ કપાળ 
નાક ઉપર ન્યકૂળ લગાડવું જઇએ. (૪) સુતી વખતે લાંબા ઉડા 
શ્વાસ લેવાથી લીધા નિદ્રા આવી ન્નય છે. (૫) બાફ-લિ'મડાનાં પાતને 
પાણીમાં ઉકાળીને લેવી જઇએ. દવામાં પોટેસ બાસોાઈડ, કલોર્લ હાણડેડ, 
ભાંગ, બેલેડોના, સલ્ફોનલ ટાઓનલં વગેરે ચોગ્ય પ્રમાણુમાં આપવાં જઇએ. 
કાઈક વાર મોરપષરીઆનાં ઇન્જકશનની પણુ જરૂર પડે છે. ($) તીમક શરીર 
ઉપર ધસી પછી ઠડૅ'ડા પાણીથી ટુવાલથી જેરથી લુછી નાંખવાથી નિદ્રા 
આવે છે. (૭) કોઈક વાર પેટને ફરતો ભીને ટુવાલ ખાંધવાથી 
નિદ્રા આવે છે. (૮) સૂતી વતે ગરમ દુધ પીવાથી નિદ્રા આવી ન્નય 
છે. (૯) તદન વિચાર વગરનું મન જન્ય કરવાથી અથવા એકતી 
એક વાતનુ રટણુ કરવાથી જેમકે ૧ થી ૧૦ સુધી વારા ફૂરતાં ગણુતા 
રહેવાષો અથવા એકનું એક નામ વારવાર અટકયા શિવાય લીધા 
કરવાથી ઉંધ આવે છે. સુતા અગાઉ થોડી કસરત કરવાથી પણુ 
નિદ્રા આવી “નય છે. '(૧૧) પથારીમાં ખએેસીને ગોઠેણુ કંચા કરી 
તે બન્ને હાથના ડાબલા વાળી પકડી પછી જેરક રી માથું પાછું 
નાંખી ઢાય લાંબા ખેંચવા; ને તેમ ૨૫-૫૦ વાર થાક લાગે ત્યાં 
સુધી કરવાથી નિદ્રા આવી ન્નય છે. (૧૨) અથવા માથાંને છાતી 
ઉપર્‌ ખુબ ન્નેરથી નમાવી, પછી માથાંને પાછળ વાંસા તરક્‌ જ્નેરથી 
નમાવવું; એમ વારવાર થા#ી જવાય ત્યાં સુધી ફરી સુવાથી નિદ્રા 
આવી ન્નય છે. 


તાણુ ખેંચ (€૦૪૫૫1૩૦0૩.) 
માંસના સ્નાયુ ખેચોવાથી, પોતાની મેળે તાણુ આવે છે. કોઇક 
વાર સજ્જડ ખેચાયેલી સ્થિતિમાં દરદ વગર રહે છે કોઇવાર આંકડી 
દરદ સાથે ખેંચાય છે. કોઇક વાર વખતે! વખત થોડે અતરે ખેચાયા 
ઝરે છે. કેટલીક 'વાર ખહુ જેરથી આખું શરીર ખેચાઇ ધનુષના 
રૂપમાં કમાન જેવી શરીરની રિથિતિ થાય છે, તેને ધતુરવાયુનું 


૨૦૦” 


(1'1દ1105) કહે છે. ખેચમાં વખતે આંખ ત્રાંસી થઇ જય છે. 
બચ્ચામાં ધણી વાર ખેંચ દાંત આવતી વખતે થઇ નય છે. વાઈ 
જેવો દેખાવ થાય છે. વાઇ (8011€[05)-ઞિ9ડ5ટા ત) થી પણુ 
“ખેચ આવે છે. 

કારણુ।-મગજતે ઈન્ન થવાથી, મગજમાં લોહી ચડી જવાથી, 
સગજ અને કરોડના રોગથી, વાઇ, હીસ્ટીરીઆથી, અશુહ્દ લોહીનાં 
મગજમાં ફરવાથી, બહુ તાવથી, દાંત આવતી વખતે, અપાચ્ય ચીજથી, 
૪ીરમીયા-જવડાથી, પિત્તની કૈ પિશાબની પથ્થરી-નળીરમાં પસાર થતાં- 
નનેર થવાથી, ખળવાથી, લોહીમાં પિશાબનો બગાડ (17740103) ભળ" * 
વાથી; એવાં ઘણાં કારણથી ખેચ આવે છે. ખાસ કરીને બચ્ચાંમાં 
થમા ચિહ્ધ બહુ લાગુ પડે છે. 

ઉપચાર--દાંત આવતા દેય તો દાંત જલદી બહાર દેખાવા 
ચેઢાં ઉપર કાપ મુકવો ન્નેઈએ. પેટમાં ખરાબી હોમ તો ઉલ્ટી કરા- 
વવી નજેઇખએ કે જુલાબ આપવેો ન્નેઇએન જીવડા હાય તો સેતટોનીન 
(521૦1110) કે જુલાબથી કહાડી નાંખતા ન્નેઈએ. 


ખેચ હોય તે દરમીઆન-ખુલ્લો પવન-બચ્ચાંને આપવો ન્નેઇએ. 
કપડાં ઢીલાં કરવાં નનેઇએ. બચ્યાંતે ઇ*ન ન થાય તેટલી સ ભાળ 
રાખવી, પણુ ખેંચ અટકાવવા હાથ પમ પકડી ન રાખવા; તેતે છુટા 
રહેવાં દેવા; પકડવાથી વધારે ખે'ચ આવે છે. માથાં ઉપર ડંડા પાણી- 
વાળું પોતું રાખવું ન્નેઇએ. રાઇ નાંખી ગરમ પાણીમાં હાથ-પગ 
અથવા બચ્ચાંને જરા જરા વારે ખોળવું જનેઇએ. ઓઠ ઉપર રાઈનું 
પ્લાસ્ટર મેલવું જઇએ. 

દવામાં પોટેસ બ્રોમાઇડ, કલોરલ હાઇડેટ-વગેરે દાકતર વૈદતી 
સલાહથી આપવાં ન્નેઇએ. કસ્તુરી પણુ અપાય છે. મ્રવાહી પોષણુ 
આપવું જેધએ. સતેજ દવા જેવી કે એમાોતીઆ-કપુર વગેરે આપવાં 


૨૧૦૧ 


“પડે છે. બચ્ચાંને કેટલીકવાર હિંગનું પાણી ક લસણુનાં રસનાં ટીપાં 
પાણીમાં આપવાથી જને પેટ ચડવાથી ખેચ હેય તો એકદમ ખધ થાય છે. 
બચ્ચાંને ખે'ચતાણુ દવા વગર અમુક વખતે મટી જય છે એટલે 
અચ્ચાંતી બાબતમાં જેમ દવા થોડી અપાય તેમ તેને તુરત સારર્‌ 
થાય છે; તેથી ઉલટું આકરી દવા આપવાથી ઉલ્ટા વધારો થાય છે, 
માટે પુરતી કાળજ રાખવાતી જરૂર છે. 


' વાઈ (8010259.) 
દરદી ખેભાન થઈ પડી નનય અને ખેચ આવ્યા ડરે એ ખીમાન 
રીને વાઇ કહેવાય છે. 


કારણુ।--વાધ એ સ્વતંત્ર રોગ નથી. નીચેની સ્થિતિમાં તે 
આવે છે.- 


મગજ અથશવા તેનાં પડની ખીમારીથી, ખોપરીનાં હાડકાંની સ્થિતિથી 
મગજ ઉપર દખબાણુ થતું હોય તો તેથી, મગજમાં પાણી ભરાઈ 
સાટું માથું હેય તેથી; અને લોહીની અશુહથી, વાઇ આવે છે. 

આ ઉપરાંત-મનની પીકર, ખીકથી, ખોપરી ઉપર લાગવાથી, 
દાંત, જીતડા, ગભ'સ્થાનના રોગથી, અતિ સેથુન-કે જેથી વીષ*શ્રાવ 
બહુ ચાય તેવી હસ્તક્રિયા જેવી ટેવથી, પ્રદરથી, કેટલીકવાર વારસામાં 
ઉતરે છે તેથી, કેટલીક વાર કઇ પણુ કારણુ જણાયા શિવાય પણુ 
વાધનો રેગ થઇ આવે છે. 


ચિહ્નો--એકદમ અચાનક દરદી ખેલાન થઇ પડી ન્નય છે, 
આંખની %ીકી વિસ્તીણુ' થાય છે, ચહેરો કાળાર પડતો કે ફીકા થઇ 
નય છે; દરદીને હાથ-પગમાં ખે.ચતાણુ આવે છે; મોઢે ૪ીણુ આવી 
નાય છે, આંખ ત્રાંસી જણાય છે, દાંત કડકડે છે, શ્યાસ રોકાઇ 
ન્નય છે; પસીનો થાય છે, ઝાડૅ પિશ્ાબ પોતાથી ખબર વગર કોણકવાર 
છુટી જાય છે; હેડઝી આવે છે, ઉલટી થાય છે. આ ગ્રમાણે પ થી 


4 રનર 
૬ મીનીટ સુધી રહે છે પછી ભાન આવે છે, ત્યારે મન મુઝાય છે; 
માથું દુઃખે છે, થાક લાગે છે, દરદી સૂવા માંગે છેઃ આ હુમલા 
ઉપરા ઉપર આવે છે. કેટલાએકને લાંખે દીવસે આવે છે. 


ઉપચાર--ન્‍્યારે વાઇ આવી હોય તે વખતે એટલે તેના હમલા. 
દરમીઆન-દરદીને ઇન્ન ન થાય એટલું માત્ર ધ્યાન રાખી ખીજુ 
વધારે પડતું કઇ કરવાનું નથી. જે હમલો તુરત બધ ન ચાય તો. 
જભ ન કચરાય માટે દાંત વચ્ચે ન તુટે તેવી ચીજ રાખવી પડે છે. 
મોઢાં ઉપર ઠંડાં પાણીની ઝાપટરો-આંગળાં ભરીને ક લુગડું ભીનુ 
કરી પોચે પોચે હાથે થોડી થોડીવાર ચહેરા-આંખ ઉપર મારવી- 
ટ્મલેો બ'ધ થયા પછી દરદીને બોલાવ્યા ચલાવ્યા વગર શાંત પડી 
રહેવા દેવે. 


હમલો બધ થયા બાદ ભવિષ્યમાં આવતો અટકાવવા જે કારણુથી 
આવતો જણાયો હોય તેનો ઉપચાર કરવો; જેમકે બધકેોશ, જીવડા, 
હોય તો તેની દવા આપવી. બ્ને મગજ ઉપર દખાણુ થતું હય તે 
પોટેસ આયોડાઇડ આપવું. હલકેો-પચે એવો ખોરાક આપવે.. ખુલ્લી 
હવામાં કસરત કરાવવી, ફરવા જવું; ઝુટેવા કારણુ હોય તો તે દૂર 
કરવી. દરદીને હલકો એટલે બહુ મહેનત ન પડે તેવાં કામમાં રોકી 
રાખવો; જે નબળાઇ હોય તો તાકાદની દવા લોહ, સોમલ, ઝેરકોચલું 

આપવાં. કેોડલીવર ઓઇલ આપવુ વાઇવાળા દર્દીએ પરણુવું 
નજ જઇએ. પરણુલ હોય તો જેમ આ પુરૂષ અલગ રહે ને બરહ્મચય' 
સેવે તેમ કરવું. વાઇ અટકાવવા ખાસ દવામાં પોાટેસ બ્રોમાઈડ-સોડી- 
અમ કે એમાોનીઆ ખ્ોમાઇડાો વારાફરતી અનુકુળ આવે તે આપવાં, 
નાની માત્રામાં અ[્રીણુ પણુ આપી ન્નેવાય છે; તેમ ભાંગ બેલેડાના- 
ઝીંકનાક્ષાર અપાય છે. 


હમલા દરમીઆન ખે'ચ અટકાવવા કેટ લીક વખત આંગળીના ટેરવાં. 


ર૦૩ 


નનેરથી દાબવાથી ખે'ચ અટ» નનય છે કે જેર ઓછુ થાય છે; * 
સ'ભાળથી દાકટરની સલાહથી એમીલ નાઇટ્્‌ટ વપરાય છે, 
હીસ્ટીરીઆ (031૦112) 
હીસ્ટીરીઆ શું છે એ જણાવવું બદુ સુસ્કેલ છે. તે ધણે ભાગે: 
મગજને રોગ છે, પણુ મગજનો કયો ભાગ બગડયો છે તે જણી 
શકાયુ' નથી. ટુ કામાં હીસ્ટીરીઆ વિષે હજી ડાક્ટર! પણુ અ'ધારામાંજ છે. 
આ રોગ મેટે ભાગે બૈરામાં ન્નેવામાં આવે છે, જુવાન છેક- 


રીઓ, વગર્‌ પરણેલ્લી મોટી બાઇઓ, વિધવાએ અને પરણેલી સ્રીઓઆ- 
જેને છોકરાં થયાં નથી તેવામાં બહુ જવામાં આવે છે, 


કારણે।--હીસ્ટીરીઆનેો હમલો અટકાવના વખત નજદીક યાય છે. 
સ ભોગની ઈચ્છા પુરી ન થવાથી, ખહુ સ'ભોગથી, અનિયમિત અટ-- 
કાવથી, દુ:ખાત્ત'ત કે અતિ આત્ત'વથી-વાંધાંથી બહુ ન્નેવામાં આવે છે. 
અપચાવયી-સખ્ત બધક્રાશથી, કામ વગરની નવરી બાઇઓને, બહુજ 
દીલગીરીવાળા બનાવોથી અને કટલીક વખત દુષ્ટ આડી હઠીલી 
પ્રકૃતિથી પણુ થાય છે. તેમ ખીક, હસ્તાક્રયા અને અટકાવ બધ - 
થયા પછી પાછલી અવસ્થામાં પણુ તે ચઈ આવે છે. કાઈ પણુ ઝર- 
ણુસર વધારે પડતું માડું લાગ્યું હોય, દીલગીરી થાય તેવો પ્રસંગ 
બન્યો હોય, પોતાનું ધાયું" ન થયું હોય તેવાં કારણુથી હુમલા થઇ આવે .છે. 


ચિહ્નો--થોડી થોડી નાની બાબતમાં દરદી ઉશ્કેરાઇ ન્નય છે. 
પોતાનું ધાયું' ન થાય તો તુરત હીસ્ટીરીઆ આવે છે. વાતવાતમાં 
માઠું લાગી ન્નય છે. કેટલીકવાર દરદીની બહુ દયા ખાવાથી,--લાગણી. 
ખબતાવવાથી વધે છે. કેટલીક વાર્‌ દરદી પ્રત્યે આછી કાળજ રાખવાથી 
વધે છે. અમુક દરદીની પ્રકૃતિ અસુક હોય છે, તેમ વત વામાં આવે ને તેને 
_અતુકુળ થવાય તો ઠીક સહે છે. હાથ-પગ ખેંચાય છે, દરદી રડે છે, ખુબ: 
હસે છે, રાડો પાડે છે, ડસ્કાં ભરે છે, નીસાસા ઉપરા ઉપર નાંખે જે, 


ર૦૪ 


“ભહુ વાતે ચડે છે, દીલગીર થાય છે એમ જૂડ્ડા જૂદા પ્રકાર જણાય છે, 
શ્ાસ અવાજથી ખોલે છે. આંખની કીકી ઉપર અસર નથી થતી-તેમ 
જભ પણુ કચરાતી નથી: મોટે રીણુ આવતાં નથી, અને દરદી તદન ખેભાન 
પણુ નથી થતો. વાઇમાં દરદીતે ન્યારે ખેર્શુદ્ધ હોઈ હુમલો બંધ 
ચયા પછી ખબર પડતી નથી, ત્યારે તેથી ઉલટું હિસ્ટીરીઆવાળા 
દરદી બધુ સમજે છે, પછીથી ખધી થએલી હ%ીકત જણાવી શકર 
“જે. શ્વાસ તદન રોકાઈ નય છે. નીસાસા નાંખે છે, વખતે નેસથી 
. શ્વાસ ચાલે છે. છાતી સુ'ઝાઈ, પોતે છાતી ઉપર મુક્કા મારે છે. 
, 'હિસ્ટીરીઆવાળાતે પેટમાંથી ગળામાં ગોળા ચડતા હેય એવી લાગણી 
'રલ્યા કરે છે. ઝાડો પીશાબ પોતાની મેળ હીસ્ટીરીઆમાં છુટી જતાં 
નથી. કટલીકવાર પેટ મોટું થછ વધી આવે છે, એવી લાગણી ને 
'રૈખાવ પણુ રહે છે. હેડકી ઉપરા ઉપર આવે છે. બહુજ મોટી હેડકી 
-આવે છે, ઓડકાર પણુ ઉપરા ઉપર આવ્યા ડરે છે. 


૪ટલીકવાર હીસ્ટીરીઆ અને વાધનાં ચિહ્ધે સાથે ન્નેવામાં 
આવે છે, ક 


હિસ્ટીરીઆને -ઝોડ ઝપટ, વળગાડ, ધુપ-ધુમાડા, ધુણા- 
'“વવું, એવું એવું બહુ કરવામાં આવે છે. કેટલીકવાર પિતૃ નડે છે 
એમ ન્નણી-નારાયણુ બળી વગેરે કરવામાં આવે છે. કેટલીકવાર શેોકય 
“નડે છે એમ મનાય છે. એ બધાંને માતવ। જરાય કારગુ નથી, છતાં 
અન્તાનથી તે પ્રમાણે થાય છે, તે કોઇકવાર માનસિક અસરથી થોડા 
વખત ઠીક રહે છે; પણુ અતે ખાત્રી થતાં રોગજ છે એમ ન્યારે 
જણાય છે ત્યારેજ નીવેડો આવે છે. માર્તાસક શાંતિને માટે તખી- 
'ચતને'! અસર ન થાય તેમ તેવું અજમાવવામાં હરકત નથી. પણુ તે 
“વખતે તે ખોટું છે એમ તો નિશ્ચિતજ કરવાનુ. 


જ્યારે હિસ્ટીરીઆ આવ્યું હોય ત્યારે તેને ન લાગી જય તેટલી માત્ર 
-સ'ભાળ રાખી ખીજીં કઈ કરવાનું નથી. આસપાસ બહુ માણુસને એકઠાં 


ર્મ્પ 


થવા દેવાં નહીં. ગળાં કૈ છાતી ઉપરનો પોશાક જે ત ગ હોય તો હીલે! & 
કરવો જેધએ. ચહેરા ઉપર ઠંડુ પાણી છાંટવું, નાક. આગળ એમોનીઅઃ . 
(પ્યાજનો ગાંઠીએ કચરી નીકળતી હુવા) સુ'ધાડવી જેઇએ; 'કોધંક વાર ' 
નાક અને મોટું ખંધ કરી દરદીના શ્વાસ ર્‌ધવાથી ફાયદો જણાય છે.. 
જે દવા દેવા જેવુ' હોય તો હિંગ આપવીન 


દરદીને કાઇ તુકથ્ચાનકારક ટેવ હોય તો દૂર કરવી. માર્નાસિક 
અને નેતિક રીતભાત સુધારવાં, દરદીને બનતાં સુધી તેમાં મન ન 
પરેવતાં બીન્ન' ઉપયોગી ધ'ધામાં મન રોકવું. કેટલીક વાર જગ્યા-શ્હેર * 
અને સબધીઓથી દૂર રહેવાથી સારી અસર જણાય છે. દુ:ખાવા 
થતા ટોય તો બેલેડેના કે અફીણનાં પ્લાસ્ટર લગાડવાં અથવા તેનાં 
લીનીમેન્ટો ચોળવાં. પોરેસ બ્રોમાધડ પણુ આપી ન્નેવાય છે. 


મારો નત અનુભવ છે કે હિસ્ટીરીઆમાં હીંગ જેવી બીજ દવા 
નથી. પણુ તે હોંગ લાંબો વખત ન્નરી રાખવી નેએ. હોંગની જરના 
દાણા જેવડી કટકી કરી એક ડખી ભરી મુકવી. રોજ સવારે એક કકડીને 
દેવતા ઉપર ૪ુલવી થોડાં થીનાં ઘીમાં નરણા-દાતણુ પાણી પછી-ઉતારવી. 
આ ગ્રમાણે છ માસ નિયમસર્‌ હીંગ ગળવામાં આવે છે તો હિસ્ટીરીઆ 
બધ થઇ નય છે એમ ઘણા કેસોમાં થયું છે. એ મારા અનુભવનો 
વાત છે. પણુ મુશ્કેલી એ છે કે દરદીને હિંગને ગેટલો ક ટાળે રહે છે 
% તે ગળતાંજ નથી. વખતે ગળે છે તો નિયમસર જરી ગળતાં નથી, 
અને વખતે ખીજે નાખી ૬૪, ગળી ગયેલ છે એમ છેતરે છે; એટલે 
હીંગ પાસે રહી ચોકકસ ગળાવવા કાળજ રાખવી ન્નેઇએ. 

[હરટીરીઆવાળાનુ' મગજ એવું બગડી જય છે કે તેને ઢોંગ 
કરવો એ પ્રિય થઈ પડૅ છે. આપણે ન્યારે ઢોંગ જણી નજ્નેપને 
કરે છે એમ ગણીએ છીએ ત્યારે ખરી હકીકત એમ છે ક તેતુ 
મગજ ખગડૅટ હોવાથી તે એ રસ્તે દોરાય છે; એટલે દર્દી છરાદા * 


૨૦૬. ર 


પૂવ'ક ઢોંગ કરે છે, એમ માનવાતું નથી. તેની દયા ખાઇ તેને રસ્તે 
'ચઢાવવાતું કામ છે. દરદીને પોતાને વધારે દરદ બતાવવાનું મન યાય છે 
“એ ગણુ ઇરાદા કરતાં બગડેલા મગજનો નિશાની છે. 


કેટલીક વાર દયા બતાવવા કરતાં દાખની પણુ જરર પડે છે. 
મારી નજીકના સબધી એક હીસ્ટીરીઆવાળી બાઇ પરદેશથી મારી પાસે 
 *ફવા કરાવવા આવી હતી. તે જેવી ગાડૅથી ઉતરી 'ે બહુ જેસથી હેડકી 
_ન્યાલુ થઇ. મે સમયસૂચકતા વાપરી જેવી મારા મકાનના ચોકમાં આવી 
“તેવી સામે જ! હેડકી આવતી ઢુતી તેને અચાનક ગુસ્સાનો ડોળ કરી એક 
લપડાક જ્ેરથી ખેચી કહાડી ને કહ્યું કે નને હવે હેડઝી ફરી આવી તો 
માર્યો વગર નહી મૂકું. તે વખતથી તેની હેડઝી તદન બધ યઇ ગઇં અને 
તે ખે માસ મારે ત્યાં રહી ત્યાંસુધી હેડકી આવીજ નહી, ને ધેર 
“જતાં પણુ બંધજ રહી. આ મારા નતિ અનુભવ છે અતે એની 
રીતે દખાણુ-યુક્તિથી કરવાથી હીસ્ટીરીઆ ઘણી વાર તદન બધ પણુ 
ચવાનો પણુ ન્નત અનુભવ છે. ડુંકામાં હીસ્ટીરીઆમાં શાંત અનુભવી દાકતર 
જુદે જુદે રસ્તે કામ લે તો હીસ્ટીરીઆ દુ:સાષ્ય નથી. હિસ્ટીરીઆ 
વાળાની પ્રકૃતિ બહુ હઠીલી હોય છે. પોતાનીજ વાત સાચી માને 
છે. આ બધાં યથગજ બગડવાનાં ચિહ્ન છે, અતે સમન્નવી-તેતે ગળે 
ઉતારવામાં આવે તો સાર્‌ થાય છે. પણુ જે તેને ઢૉંગ છે એમ 
કહી બેદરકાર રહેવામાં આવે તો ઉલટું દરદ વધે છે, કેમકે ઇરાદા 
પુવ*કનો ઢોંગ ન હોવાથી દરદી વધારે પડતો દીલગીર થઈ ઉલટો 
ગ્રગ વધે છે; માટે દયા અને દાબ યથાજરર બતાવવાં ન્નેઇએ. 

અલબત્ત ગભ'સ્યાન કે ખીન્ન રેગતે લઇને હોય તો તેના ઉપચાર 
કર્વાજ જોઇએ. 

ટલીક વાર હીસ્ટીરીઆવાળાને ખે ચતાણ ન આવતાં તે અ- 
વાચક ચઇ અમુક કલાક કે ખે ત્રણુ દિવસ સુધી ચૂપાચુપ પડી 
-રહે છે. તે વખતે ખોરાકન-્ડઝાડે વગેરે બધું રહે છે ને મુદ્ત 


ર૦૭ 


' પુરી થએ પોતાથી ઊઠી કંઇ ન બન્યું હોય એમ વતે* છે. આ પ્રમાણુ 
“વખતો વખત લાંખે લાંબે અતરે, પણુ થતું હોવાથી ધરના માણુસ 
“સમજ તેને માત્ર એકાન્તમાં પડી રદેવા દે છે. હીસ્ટીરીઆને આવાં 
ચિહનોને લીધે વળગાડ-ઝોડ ઝપટ ગણુવાનું . બને છે, અને વૈદક 
_“શાસ્ર તેનું કારણુ હજુ સુધી તો શોધી શક્યું નથી. 


ર ત્વચાના રોગો: ક 
ત્વચા એટલે ચામડીના રોગો એ શખ્દમાં શરીરના ભાગની 
ચામડીના તથા વાળના તથા નખના રોગનો સમાવેશ થાય છે. 


લીસી-એકસરખી-કુમાશ્વાળી-ચામડી કુદરતી રીતે હોય છે, 
તેમાં ફેરષ્રાર-ખડખચડી-ઉપસેલી-ર ગના ફ્રેરફાર્વાળી થાય તો તે રોગ 
“સમજવે.. 

ચામડી રોગ વગરની હોય ત્યારે તે વારે પસીનો થઇ ખબમાડ 
નીકળે છે, તેમ ચામડી વાટે શ્ધાસ ક્રિયાને પણુ મદદ થાય છે; મારે 
ચામડી ત'દુરસ્ત રાખવી એ પહેલી ફરજ છે. તે ત'દુરસ્ત ન હોય 
તો શરીરના ઘણા વ્યાધિઓ યઇ આવે છે. 


કેટલાએક ચેપી રોગો કે જેમાં શરીરન! ચામરી ઉપરના ફેર- 
ફાર થાય છે તેતું વણુ'ન તો તે રોગ સાથે વૈદક પુસ્તકમાં હોય 
છે; એટલે અહિ તો માત્ર ચામડીના રોગ સબ'ધેજ થોડું કહેવાશે. 
ચામડીના ચાલતા મુખ્ય રૉગોનાં જુદ્દાં જુદાં નામ જુદી જુદી 
આકૂતિ-ર્‌ગ-વગેરેના ફેરફારથી અપાય છે તે સબધી વણુ'ન વૈદકીવ 
પુસ્તકમાં જ્નેઈ લેવું. 
 ક્ષારર્વાર--ચામડીતે સાખુથી ચોળી નાહી બરાબર સ્વચ્છ રાખત્રી 
જેઇએ. શરીરમાંથી દરરોજ દેખાય તેવી રીતે ને ન દેખાય તેવી રીને 
પસીનો થયાજ કરે છે; જયારે બહું થોડે થાય ત્યારે તેનું પાણી 


રમ્૮ 


ઉડી જતુ હોવાથી પસીને! જવામાં નથી આવતો; ન્યારે વધારે પડલો 
થાય, ત્યારેજ દેખાય છે. પણુ આખા દિવસમાં કમતીમાં કમતી 
ષસીના વાટે ત્રણુ ચાર પાઈન્ટ એટલે ચારથી પાંચશેર જેટલુ પાણી 
બહાર નીકળી જય છે. જે પાણી તીકળે છે તે ચિકાસવાળું એટલે 
શરીરના બગાડવાળું હોય છે. તેમાંથી પાણી ઉડી જતાં ચીકાશનો. 
ભાગ દેખાય તેવી રીતે ને ન દેખાય તેવી રીતે મેલ તરીકે જનમે છે, 
, અને તે નજમવાથી ત્વચાનાં ઝીણાં કાણાં જે કરોડે!ની સ ખ્યામાં છે 
તે બંધ થતાં બગાડ શરીરમાં રહેતાં દરદ-તાવ-વગેરેની ઉત્પત્તિ થાય 
છે. આ ઉપરથી ચામડી સાક્‌ રાખવાની-નહાવા ધોવાની-કેટલી જર- 
રીઆત છે તે સમજ શકારેો. 

ચામડીના રોગ મોટે ભાગે અસ્વચ્છ ચામડીથીજ પેદા થાય છે. 
નાનાં બચ્ચાંથી માંડીને દુસવ'ને ગરમ મુલક-એટલે આપણા મુલકમાં- 
ગ્મેકવાર ચોળી નહાવાની જરૂરજ છે, નહાયા પછી જ્ેસથી ચામડી 
લુઠ્વી ન્નેઇએ, જેથી અદસ્ય-ચીકણા-બહુજ બારીક મેલ ન જમતાં 
લેોહીઆળ રાતી ચામડીને રંગ દેખાઈ* આવે, આવી કાળજી રાખનારા 
જે "ખાવા પીવાની સ ભાળવાળા હોય તો તેને ભાગ્યેજ ચામડીનો ઉપદ્રવ 
થાય છે. 

ચિકિત્સા. 

ચામડીની દવા તરીકે નને: 

(૧) ખરસટ-ચામડી થઇ હોય તો તેતે માટે ચિકાશવાળા મલમો-જ્સ- 
તનો મલમ-વેઝેલીન-સાદો મલમ-તેલો લીમડાનું તેલ બીન્ન કપુર 
વગેરેનાં તેલો લગાડવાં ન્નેઇએ જેથી તે કુણી રહે, 

(૨) જે જન્તુતો વ્યાધિ હોય-એટલે દાદર, કરાળીઆ, ખસઃ 
વગેરે હોય તો તે જન્તુક્ય દવા વાપરવી જેઇએ. (અ) દાદર માટે- 
લીંખુનો રસ, એસીટીક એસીડ, કાચલીનો ચુએ, કાઇસે[ફ્રેનીક એસીડ. 
ગાવા પાઉડર વગેરે. 


૨૦૯ 


ખસ માટે-મીઠાના પાણીમાં કપડુ' બોળી તે વડે જે ભ્રાગમાં 
હોય તેને ન્નેરથી ધસવુ. ખસના ડ્રેલ્લા હોય તો તેને ફેડી, 
પછી ગધકતો મલમ લગાડી, અરધો કલાક રહેવા દણ, ન્ેરથી 
ધસી મલમ ચામડીમાં ઉતારવો. પછી પાછું ગરમ પાણીથી ધોઈ 
નાખવુ. કપડાં બદલાવી નાખવાં. કપડાંમાં ખસનાં જન્તુ વળગી રહે 
છે માટે ઉપર પ્રમાણે ધોઈ ન્ને ત્રણુ રોજ કપડાં બદલાવાય તો 
ખસ તદન નાખણુદ થઇ ન્નય છે. 


ખરજવાં માટે પણુ ઉપર પ્રમાણે મીઠાનાં પાણીથી ધોઈ તેમાં 
જસતને જુક્રો લગાડવો; જસતના મલમ લગાડવે[; પણુ ખરજવું બહુ 
ચીકટ અને દુરાગ્રહી છે, તે બહુજ મુશ્કેલીથી મટે છે. મોળુ' ખાવુ 
જોઇએ. (એટલે જેમ નીમક વગરનું અથવા બહુ ઓછા નિમકવાળુ 
તેમ ગળપણુવાળું પણુ નહોં.) પીવાની દવામાં પણુ જુલાબ સાક આવે 
તેવી દવા લેવી. સોમલનું પ્રવાહી ( .વુ-5-₹5૦1૦€) નાં થોડાં ટીપાં 
પાણીમાં આપવાથી તે ખરજવાં ઉપર સારી અસર કરે છે, 


કરાળીઆ માટે-ગધકનો સાખુ વાપરવાથી સારો ફાયદો થાય છે. પણુ 
ચામડી બરાબર સાફ રાખવા કાળજી રણે તો તેવા ચામડીના રગ થતાજ નથી. 
વાળના રેગોા ચામડીની સ'ભાળ લેવાથીજ મટે છે. નખના રોગ 
માટે પણુ ચામડીની અને ખેોરાકની-લોાહી સ્વચ્છ રાખવાની-નખતને 
કાળજથી ઉતારવાની ટેવ રાખવાથી તે અટકે છે અથવા થતા નથી. 
તીક્ષ્ણ-જલદ-(&.તાાટ) રોગની કુદરતી ઉપચારથી દવા. 
દૃષ્ટાંત તરીકે દરદીને ન્યુમાનીઓઆ (120601310112)--ફેફ્સાંમાં તીત્ર 
વરમ-થાય છે તે દરદ થયું હોય તો-- 
૧ શરીરની ગરમીના જેટલાં ગરમ પાણીથી ગુદા વાટે પિચકારી દેવી- 
પાણી કમતીમાં કમતી અઢી ત્રણુ શેર ચડાવવું ત્તેપએ, 
| ર્‌ પિશ્ચાબ છુટથી લાવવા, 


ને છ 


૧ ગરમ પાણી છુટથી પીત્રા આપવુ નેઇએ. 
“ ર્‌ ચોખો ફળનો રસ પાવો જેઈએ. 
૩ ગૃરમ પાણીમાં લીંખુના રસ અથવા થોડું નિમંક નાખી પાવાં 


 જેઇએ. અથવા થોડુ મધ નાખી ગરમ પાણી પાવું જોઈએ. 
ઉપવાસ કરાવવા જ્નેઇએ . 


૪ ખુલ્થી-પુષ્કળ હવામાં દરદીને રાખવે। ન્નેઇએ, 
પ પેટ ઉપર ગરમ પાણીમાં પલાળેલું ન્નડું કપડું તેવડું ચોવડુ' 
કરી રાખવું જઇએ. 


જીણુ રોગોના કુદરતી રીતે ઉપચાર. 


૧ ભૂખના પ્રેમાણુમાં અથવા તેથી જરા ઓછે ખોરાક લેવો નનેઈએ. 
ખરી ભૂખ વગર કદી ન ખાવુ. 


ર જ્યાં સુધી ખીલકુલ હાલી ચાલી ક કામકાજ નજ કરી શક્ક 
અથવા તદન થાકી ન ન્નએઓ ત્યાંસુધી ખાટલે પડવું નહિ. 
ખાટલે પરાણે વહેલો સેવવાથી ઉલટો રોગ વધે છે. ગમે તે 
રોગથી બીમાર હો, ન્યુમોનીઆ, ટાઇફોઇડ, વિષમ, સતત, નનરી 
જવર જેવો રોગ હોય તે પણુ હરગીજ ખાટલે ન પડો. ન જ ચાલે 
(યારે "ખાટલે! સેવો, હાલવા ચાલવાથી સ'ધીવા જેવામાં “ન્‍ન થતી હોય 
તા પણુ બતે ત્યાંસુધી દુ:ખ છતાં ચાલવુ ન્નરી રાખો. તેથી ઉલટું 
અહુ લોહી જતુ હોય તેવે વખતે આરામ લેવો! ન્નેઇએ અને તેવે 
વખતે લોહી ભરાઇ શકિત આવે ત્યાંસુધી હિલચાલ ન કરવી 
ન્નેઇએ, 

ક ખુલ્લી હવામાં રહો. મકાનમાં બારી ઞારણાં પુરતાં ઉબાડાં રાખી 
હવા પુષ્કળ આવવા દેવી ન્નેઇએ. વરસાદની રૂતુ ન હેય તો તો 
ફળીયાં કે ચોકમાં ખાટલે રાખે; જરૂર પડે તો હુલકાં ગરમ કઝપડાં 
એઢી રાખે. 


ર૧૧ 


' “જ સારૂ જ થઇ જશે ને થતું આવે છે એજી આશા”%નકફ ર્ષિતિ 
મતતી રહેવા આપો. હમેશ્ચાં આન ૬માં રણે. 


“પ દરદીની સારવાર કરનાર પણુ આશ્રા આપનારા, આન'દી, ખુશમીન્નજી 
જેઇએ. તેમ દરદીતે જે જેવા આવે તેણે પણુ આશજ્ઞાજનક વાતા- 
વરણુ ઉપન્નવવુ' જઇએ; તે એટલે સુધી કે કદાચ દરદી મરણુ પથા- 
રીએ પડયો હાય ને મરવાને હોય તોપણુ આશ્ચાજ આપવી નેપ એ 
અતે તેનાથી ભય કર ખીમારીવાળા સાજન થયાના દાખલા આપી 
હી'મત આપવી ન્નેઈએ. એવા કેટલાએક દાખલા છે '્ે જેમાં 
દરદી ચોકકસ મરીજ જશે એવો અભિપ્રાય નામાંકિત એક કરતાં 
વધારે વૈદ કે દાકટરે આયો હોય તેવા દરદી પણુ સા'ન થયા છે. 

ઝેરી જનાતરના ડ'ખના ઉપાય. 

૬ ભમરી મધમાખી કે એવાં નાનાં જન્તુએ કરડે તે ઉપર 
ધોળી માટી કે કોઈ ચીકણી, માટી પાણીમાં સારી પેડે પલાળી 
લગાડવાથી બળત્રા મટે છે. 

૨ વિછીના કરડ માટે વધારે પડતી મતઉપર અસર રહેવાથી. ઉન- 
રાવવાથી બહુ ઓછી પીડા થાય છે. 

પાવલીભાર મીઠું રૂપીઆંભાર ગરમ પાણીમાં મેળવી તેમાં 
કપડું પલાળી પાટા બાંધવાથી પીડા શાંત પડે છે, ઉપરાંત દીવા 
સળીનું ટોપકું પાણીમાં ધસી લગાડવાથી મટે છે. ગરમ ઘીમાં થોડુ. 
મીડું નાખી પાવાથી પણુ મટે છે. 
૩ સર્પના ડશતી દવા, 
બહુ ઝેરી સાપના ડસવાથી પા કલાકમાં બેભાન થઈ તુરતજ 
મરષગુ તીપજે છે. પણુ સારા ભાગ્યે એવા ઝેરી સાપ બહુજ થોડા હોય છે. 
સાધારણુ સાપ બડ ઝેરી હોતા નથી, તેથી તેતી અસર તો બે 
“એક દીવસ પમના સોળ જેટથી રહે છે. ડોલ- ચકકર આવે છે; ધેન 


ર૧૨ 


ભવે છે. સાપથી મરણુની ખક લાગતાં મન નખળુ' પડે છે; તેનેઃ % 
ઉંપાય સામે ચાલી ઉતારનાર કે જે ઝેરી મોરે। લગાડનાર પાસે દરદીનેઃ 
લઈ જવો, તેથી બહુ સારી અસર થાય છે. 

૧ જેવો કરડ જણાય કે લુરત તે ભાગ ઉપર ચાકુધી કાપ સુકી તેમાં 
પરમેન્ગેન્ટ ઓફ પેોટેશની ભુઝી નાખવાથી ઝેરની અસર  નાખુદ- 
ચાય છે. કરડથી ઉપલા ભાગમાં ઉપર જ્નેસથી પાટો બાંધવાથી 
ઝેર ચડવું અટકે છે. 

ર પછી તુરત દવાખાને કાપ સુકાવવા દરદીને લઈ જવો. 

૩ “કેળનું પાણી પવાય છે. 

૪ તમાકુથી ઉલટી કરાવાય છે. 

પ ગાંન્ન પીનારની ચલમમાં ન્નમેલ કીટોડો પવાય છે. 
સાપનો બાબતમાં ઝેરી હોય કે ન હોય પણુ જેવો કરડયો તેવે 

તેની ઉપર કાપ મૂકવો એ ચુકવું ન જનેઇએ. 

૪ હડકાયાં કુતરાં માટે દવા બરાબર જણાએલી નથી; નેં ' તેવાને' 
અસર ધણીવાર ધણા દીવસે હડકવાની થાય છે તેથી તેનો ઉપચાર: 
કરવા ન્યાં સાધન હોય રત્્યાં દરદીને મોકલાય છે. 
સાધારણુ રીતે કુતરાના કરડ ઉપર મરચું આખું બાંધવાથી ફાયદો 

ચતો દેખાય છે. વધારે સાર્‌ દવાખાને ઉપચાર માટે જવું. 





પ્રકરણુ ૬ ડું 

સતતિ વિષય. 
પુરૂષતે પા્ુ વીય“ વીશ વષ બાદ પેદા થાય છે એટલે આદરા* 
સતતિ પેદા કરવા, પુરૂષે તેટલી ઉમર સુધી અખ ડ-અવિચિછન્ન બહ્મ- 
ચય* પાળવું જેઇએ. અટલે તે ઉમ્મર પહેલાં લગ્ત થવાંજ ન નેએ, 


૨૧૩૭ 


તેમ ખીજ રીતે વિષયવાસનાનો ભોગ કે તે સબધી વિચાર થવા નજ” 
નેઇએ; તેવા વાતાવરણુથી, તેવાં નોવેલ વાંચતથી બચવુ'જ ન્નેઇએ. 


તે મુજબ સ્ત્રીને ત્્ક્તુદશ'ન પછી બને તો ત્રણુ વષ, ને તેમ ન 
બને તો મહીના મહીનાને અ'“તરે બાર વાર મડતુદશ'ન થઈ ન્નય ત્યાં 
સુધી એટલે ઉમ્મર લગભગ સે।ળ વષ'તી થાય ત્યાંસુધી પુર્ષથી અલગ 
રહે તેમ બનવુ જેઈએ. અતે તેથી બતે તો પ'દર વષ' સુધી અવિવા- 
હિત રહેવુ જવેઇએ; પણુ તૅમ કદાચ ન અટકી શકાય તો! લગ્ત પછી 
તે ઉમ્મર સુધી ધણીને ત્યાં પરણેલી કન્યાને નજ મોકલવી ન્નેધ્એ. 
લાકિક ભાષામાં ત્યાંસુધી આણું વાળવું ન નનેઇએ. લગ્ન પદર વષ” 
પહેલ તો નજ ડરવાં નેઇએ. લગ્ન કર્યા બાદ કુદરતી માનસિક 
ખઅહ્મચય' નજ રહે તે તો સ્પષ્ટજ છે. 


આજ નખળાં-નાદુરસ્ત બચ્ચાં થાય છે તેનું કારણુ બાળલગ્ન- 
વહેલો પુરૂષ-સ્ત્રી સંગ અને તેતે લીધે નબળું મતેબળ એજ છે. 


લગ્ન રૃતુપ્રાપ્તિ પહેલાં કરીજ લેવાં ન્નેઇએ તેવુંજ ધમપ્તુ 
'ફૂરમાન છે એ સમજ ખોટી છે. રૂતુ પ્રાપ્તિ પછી લગ્ન કરનારતે 
પ્રાયશ્ચિત કરવુ' પડે એ છુટ બતાવે છે કે લગ્ત રૂતુ પછી થઇ શકે છે 
પણુ તેમ કદાચ મન ન માને તોપણુ ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે બાર વખત 
રેતુ નિયમિત ન દેખાય, ત્યાંસુધી આણું તો નજ વાળવું જ્ેઇએ. 

આજકાલ હીસ્ટીરીયા વગેરે જે રૂતુ વખત પછી વુરત ન્ેવામાં 
આવે છે તેનાં કારણુામાં વહેલો સભાોગ એ પણુ એક સબળ 
કારણુ 'છે. 

પશુમાં ન્નેશુ' તો માદા રૂતુપ્રાપ્તિ પછીજ નરતે પાસે આવવા 
ર છેને પરિણામે એક વખતના સબધેજ બચ્ચાં ઉત્પન્ન યતાં જેધએ 
છીએ. મતુષ્યે તે નિયમતો ભ'ગ કર્યો એટલેજ છોકરાં ન થવાનો, 
ચાય તો કસુવાવડ, કે વહેલાં નાની ઉમ્મર કે જન્મતાંજ, મરણુ 


૨૧૪ 


ચવાનો-ખહુ નખળાં થવાનો પ્રસંગ આવે છે; ને કદાચ લાંણુ જીવે 
તો અતિ નખળાં-ન સર્યા વાંક્ઠે-જીવે એવાં નાજુક-બધી રીતે નખળાં' 
પેદા થાય છે. 

જો ખાર રૂતુ આવી ગયા બાદ વ્યવહાર થાય ને બચ્ચુ રહ્યુ 
એ જાણુવામાં આવે-પછીતનું રૂતુ આવવું બધ થવાથી-ક તુરત, જ્ને. 
આગ-પુરૂષ સંગ બંધજ રહે, અને તે બચ્ચુ' જન્મ્યા પછી કડમતીમાં 
કમતી ત્રણુ માસ, ને વધારે સાર્‌ તો બચ્ચું નવ-દશ-માસતું થઇ 
ધાવણુ છેડૅ ત્યાં સુધી, સ્ત્રી પુરૂષ અલગજ રહે, અને જ્યારે ફૂરી' 
રતુ શ્વરર્‌ થઇ ત્રણુ રૂતુ થઇ જય એટલે બચ્ચુ પે!ણાખે ખે વષ'તુ” 
થાય ત્યાંસુધી અલગ રહી, પછીજ જે સગ થાય, તો દરેક સંગ 


ન 


અચ્ચું' પેદાજ કરે અને તે બચ્ચું પુરતી ત દુરસ્તીવાળુજ જન્મે... 
ડુકામાં સ્રી પુરૂષ સંગ નિયમિત રીતે પ્રન્ન પેદા કરવાના હેતુ-- 
થીજ, તેવે સમયે થાય અને શ્વાનજૃત્તિ તનય, તો જે પ્રશ્ન ઉત્પન્ન થાય 
તેનું શરીરબળ મનોબળ આદર્શ રૂપજ નીવડે. ખરી રીતે ન્નેતાં 
અગ્ચાં પાંચ પાંચ વષ'ને છેટે પેદ્દા થાય તેવું વત'ન રહે તો 
સ્રી-પુર્ષ-ખચ્ચાંનાં શરીર સારાં રહે અને વધારે પડતી નબળી રૉગી 
મળ થતી અટકે. 
અચ્ચા ન થવાના ડાર્ણે।. 
જ અતિ સૈથુનથી નથી થતાં. 
2 પુરૂષના વીય માં-પુર્ષ જન્યતત્વ (3૪6110) ન હોવાથી અથવા 
સ્ત્રીને રૂવુ નિયમિત ન હોવાથી અથવા પ્રદર જેવો રોગ હોવાથી. 
પણુ બચ્ચું રહી શ્રકતું નથી. 
ઢ પુરૂષ-આનાં અવયવમાં કુદરતી ખામી હોવાથી તથી થતાં. 


૪ કઈ કારણુ જણાયા શિવાય અમુક સ્ત્રી-પુરૂષતે મેળ નથી હોતો 
એટલે કુદરતી વીય*-રજની એવી સ્થિતિ હોય “કે તે સ્ત્રી પુરૂષને બચ્ચાં 


૨૧૫ 


નથી થઇ શકતાં. તેજ પુરૂષ ખીજ સ્ત્રી સાથે અથવા તેજ રમી 
ખીન્ન પુરૂષ સાથે સંભોગ કરે તો વખતે પ્રન્ન થાય છે. આ 
કારણુને લઇને ધણી વાર જેમાં એક કરતાં વધારે સત્રો પરણુ- 
વાનો રિવાજ ણેય છે તેમાં ખીજી સ્ત્રીને છોકરાં થતાં ન્નેવામાં 
આવે છે. તેવીજ રીતે સ્ત્રી વિધવા થયા બાદ ધરધે અથવા ધણી 
જીવતાં છોડી ખીન્ન સાથે રહે અથવા સ'ભોગ કરે તો તેને 
બચ્ચું થાય છે. આ કારણુને આર્યો પૂવ" જન્મના સ સ્કાર એમ 
માને છે, ન્યારે વેદક જ્તાનવાળા ક'ઇ ખુલ્લાસો કરી શ્રકતા નથી. 
બચ્ચુ પેદા થવા સ્ત્રી પુરૂષ બરાબર પુરતી જસ્તાસા સાથે મળવાં 
જેઈએ, એટલે અરસપરસને। પ્રતિભાવ બરાબર પડે તોજ બચ્ચુ થાય છે. 
આસ થવાતું કારણુ પણુ સમન્નય છે- સ્ત્રી જ્યારે બચ્ચું પેદા કરવા બર્‌ા- 
બર મન શરીર લાગણીથી તીત્ર બને છે ત્યારે પુરૂષનું વીય* બરાખર આક- 
ર્ષાઈ ગભ માં રજ સાથે એકમેક મળી જઇ ગભ પાકે બ'ધાય છે. 


%્ટલાંએક સ્ત્રી પુર્ષતે અમુક વખતે સ ભોગને એવે! અવણુ- 
નીય આનદ ઉદૂભવે છે કે સમજી તેજ વખતે ગભ રહ્યા છે એમ 
બરાબર નણી શકે છે, 
છાડરો થારો કે છોકરી? 


સાધારણુ રીતે તેનું ચૉક્કસ કારણુ જણાયું નથી એમ માની 
તેને પણુ પ્રભુ ઈચ્છા, પૂવ જન્મના સસ્કાર, લેણા દેવી વગેરે 
ઉપર ભાર દઈ તે ઉપર લક્ષ દેવાતું નથી. 


લાખા કાળથી તે વિષે જૂરી જૂદી કલ્પના થાય છે. 


૧ ઉમ્મરમાં તફાવત. 
એમ મનાય છે ક સ્ત્રી કરતાં પુરૂષ બહુ વધારે મોટો હોય-પ'દર 
વષથી વધારે-તો ઘણે ભાગે વધારે પુત્ર થાય જે. તેથી ઉલટું 
જે સ્ત્રી મોટી હોય તો કન્યા અવતરે છે. 
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૨ બળ-તાકાદમાં તફાવત. 
જેમાં વધારે તાકાદ હોય એટલે પુરષ તાકાદવાળા ખહુ જોય: તે 
અથવા પુરૂષને વિષયવાંચ્ઠના વધારે પડતી હોય તો છોકરો ને 
તેથી ઉલટું સ્રી ધણી કરતાં કદાવર-જેરાવર-મનોબળવાળી કે 
તીવ્ર વિષયવાંચ્છનાવાળી હોય તો કન્યા જન્મે છે. 

૩ કેટલાએક એમ માને છે કે પુરૂષના જમણા અણડમાંથી-શૃષણુ- 
માંથી-પેદા થતું. વીય પુત્ર ઉત્પન્ન કરે છે ને ડાબા ૬ૃષણુમ્ાંથી 
પેદા થતું કન્યા ઉત્પન્ન કરે છે. 

૪ કેટલાએક એમ માને છે કે સ્રીના જમણી ખાજુના અણડ- 
(0૦0૫૭૪) માંથી નીકળતાં રજ સાથે પુરૂષનું વીષ મળે તો છોકરો 
પેદા થાય છે, અને ડાખી બાજુનાં અણ્ડ (00દ1)) માંથી પેદા 
યતાં રજ સાથે પુરૂષનું વીય' મળે તે! કન્યા ઉત્પન્ન થાય છે. 

ય રૂતુત્રાવ બધ ચયા પછી પહેલાં પાંચ દિવસની અ'દર ગભ રહે 
તો કન્યા જન્મે છે, પણુ જે રૂતુ બંધ થયા પછી ખીન' ત્રીજા 
% ચેોથાં અઠંવાડીઆમાં ગભ રહે તો છોકરો જન્મે છે. 

આ પ્રમાણે અનેક કલ્પનાઓ છે તેમાંથી હાલ તાજેતર પાશ્ચાત્ય 
દાક્તરોએ જે નિણુ'ય કર્યોઈ છે તે નીચે સુજબ છે. 


ચોક્ક્સ છોકરો કે છોકર પેદા કરવા વિષે 
દાકતર લિન્ડલહુર ( 1»#. 1.341) નતો અભિપ્રાય. 
તેણે બનાવેલાં 72૦૮0૦૯૦ નામના પુસ્તકના બીન વોલ્યુમનાં 
પૃષ્ટ ૩૨૧ મે જણાવે છે ઝે 
૧ જમણા સ્રી અડ ( દિંટુ1દ ૦૫૭૪ ) પુરૂષ જન્યતત્ત્ત પેદા 
 ફૅરે છે. 
૨ ડાબો સ્રી અડ (1/€(૦0£9 ) સ્રી જન્યતત્ત્વ પેદા કરે છે. 


૨૧૧૭ 


૩ દરેક આ અડ મહીને મહીને વારાફરતી પોતાનું ર૨જ-તત્ત્ત (૦૪2) 
નિયમિત રીતે પેદા કરે છે. 

આ નઞરણુ સિદ્ધાંત ષ્યાનમાં રાખવાથી પહેલુ છેકર્‌ થયા બાદ- 
'પછીથી જનમતાં બધાં છેકરાં ધાર્યા પ્રમાણે પેદા કરી શકાય છે. ધારી 
«યો કે એક બાઇને પહેલુ છેકર્‌-છેઈફરો અવતર્યો છે ને તેના જન્મ 
૧ લી અકટોખરૅ હતો. હવે અકટાવ બધ થયા પછી છેકરેાા લગ- 
“ભમ્ર ર૭૪ દીવસે જન્મ્યો હોવો જેધએ; એટલે છેલ્લો અટકાવ જન્મ 
પાછળથી દિવસ ગણાતાં ૧ લી ન્નતેવારી આવે, એટલે નનેવારી 
માસના રંતુએ પુરૂષ જન્યતત્વ પેદા કયું" હતુ. એ જણાયું તો 
તે ફેબવારી માસના રૂતુ વખતે સ્ત્રીજન્યતત્વ પેદા થએલું હૉયું 
જોઈએ, કેમકે વારા ફરતી મહીને મહીને દરેક તત્ત્ત પેદા થાય છે. 
તા તે નિયમની ગણુત્રીથી જે નનતિનાં બચ્ચાંતી જરૂર હેય તો તે 
ઉપજાવી શકાય છે, દાખલો આપેલી સ્ત્રીને જનેવારી, માચ*, મે, 
જુલા૪, સપ્ટેમ્બર, નવેમ્ખર એ ૭ માસનાં રૂતુ અતે જે ગભ 
રહે તો પુરૂષ-છોકરો અવતરે, પણુ જને ફે વારી, એપ્રિલ, જૂત, આગષ્ટ, 
અકટૉમ્બર ને ડીસે'બરમાં ગભ' રહે તો કન્યાજ જન્મશે. 

ઉપર પ્રમાણે તે કહે છે મે સેકડો કેસમાં અજમાવ્યું છે ને 
ખરૂ પડયું જે, 

આ સિહ્ાંત એવો છે કે જેતી દરેક ખાત્રી કરી શકે છે, નને 
પોતપોતાના જ્રાઇ ખ્હેન-છોકરાંતી જન્મતી તારીખની નોંધ હોય તો 
જન્મથી ઉપર મુજબ પાછલી ગણુત્રીથી નડકી થઇ શ્રક્ઠે છે. અને 
જે આ સિદ્ધાંત પ્રમાણે ગણુત્રો ઉભી રહેતી હોય તે! ભ્રવિષ્યનાં 
“બચ્ચાં ધારેલી ન્નતિનાં પેદા થઈ શકે છે. 


સતતિ બિલજુલ ન થતી હોય લેને 


ન સતતિ થવા સૂચના. જે ધણી ધણીઆણી કોઇ રૉગ- 
ગ્રસ્ત ન હોય અને જનનેન્દ્રિઆ ત'દુરસ્ત હેય ને નને 


૨૧૮ 


વીય' ક રજમાં ખામી નહિં હોય તો ખરાબર એક વષ'* બ્રહાચય* 
પાળ્યા ખાદ સ્ત્રી પુરૂષ ત્રડ્તુ બાદ દર મહીતે એકજ વાર સભોગ' 
કરશે, તો ધણ ભાગે સતતિ પેદા થશે; તેને માટે દરેક જણુ. 
જાણું તે પુરાવા એ છે કે પશુ-સૃણિ તે મુજ્બ વત'ન કરે છે અને 
પરિણામે વાંઝ્ીઅ અપવાદસાંજ હોય છે. 
સ્રી પુરૂષનું આયુષ્ય સો! વષ'નું ગણાય છે, તેમાં પુરૂષને ૭૫ 
વષ સુધી ને સ્્રીને ૫૦ વર્ષ સુધી પ્રન્નેત્પાતે થવા સભવ છે. 
આ સાધારણુ નિયમ પૂવ'કાળે ગણાતો; હજુ લગભગ તે પુરાં ત'દુરસ્તી 
સ્દ્રી પુરૂષોમાં નીવડે છે. 
પુરૂષતેતો બહુ મોરી ઉમ્મરે પણુ બચ્ચાં થાય તેવી શકિત અપ- 
વાદવાળા કસમાં ૯૦-૯૫ અતે ૯૬ વષ'તી ઉમ્મરનતા દાખલા 
અગ્રેજ પુસ્તકોમાં તાંધાએલા ન્નેવાયા છે. આપણું અદી હિંદુસ્તાન 
માં પણુ અવારનવાર તેવા દાખલા અપવાદ તરીકે અનુસવમાં આવે છે. 
લગ્ન કોની સાથે ન કરવા જેઈએ? 
૧ રતાંધળાંઓ સાથે. 
ર મઝુગાં ખ્હેરાં સાથે. ( જન્મથી જે મુંગાં બહેરાં હોય તે સાથે) 
૩ જેઓ ભયકર ગુન્હ કરતાં હોય તેવી ૬ૃત્તિવાળા સાથે. 
૪ ગાંડપણુ, વાઈ, જેની મગજતી રાકિત બીલકુલ ખીલી નથી તેવાં, 
(1તં૦૬) ચાંદીવાળાં, પ્રમેહુવાળાં, નબળાં મનવાળાં, ક્ષયવાળાં 
એ રેોગવાળાં સાથે. તેમાંથી એક રોગ હોય તેવાં સાથે પણુ 
લગ્તથી ન ન્નેડાવું જ્નેઇએ. 
પ દારડીઆ સાથે. 
સગર્ભાવસ્થામાં સ'ભાળ. 4 
જે ઓરતને મહીના હોય તેણે ખાસ દારૂથી કે ખીજ કેડી વસ્તુથી 
તો અલગજ રહેવુ ન્નેઇએ; ઝેફ્નો ઉપયોગ ૯ મેશતે માટે હરેક જણુને * 


૨૧૯ 


સ 


વજય* છે, પણુ સગર્ભા સ્્રીને તો તે અતિ તુકશાનકારક છે, જપકે 
તેની અસર પેટમાં રહેલા બચ્ચાને થાય છે. 

સગર્ભા ત્રી જેમ ખુલ્લી હવામાં વધારે રહેશે તેમ તેને માળ : 
ક ઉલટીની લાગણી ઓછી રહેશે. ખુલ્લી હવાથી સગર્ભા સ્ત્રીને તેમ 
તેના ગભને બહુજ ફાયદો થશે. 


સગર્ભા સ્રીએ દવાથી અલગજ રહેવુ જોઇએ દવાથી તેને તેમ 
ગભ'ને તુકશ્ાનજ થાય છે. 


સગર્ભા સ્રીએ પુરતી ઊંધ લેવી જેઇએ, તેમ આરામ પણુ 
પુર્તો લેવો જ્નેઇએ. 


સગર્ભા સ્ત્રીએ ગભની સ્થિતિ દર્મીઆન સ'ભોાગથી અલગજ 
રહેવુ જઇએ. 

સગર્ભાવસ્થા દરમીઆન પગના કૂણા-પીંડી કાંડાં ઉપર સોન્ને 
રહેતો હોય તો પિશાબની બારીક તપાસ કરાવવી જ્નેઇએ અને નને 
પિશાબમાં એલ્બ્યુમન (/.18000€10) પસાર થતું હોય તો દરરોજ 
અથવા ખીને રોજ ગરમ પાણીથી નહાવું જ્નેધ્એ, પીવામાં પણુ 
ગરમ પાણી વખતો વખત વાપરવું જેઇએ, અને ખુલ્લી હવામાં 
સારો પેઠે ફરવું પણુ ન્નેઇએ. 

રૂતુ એટલે આત'વ અગાઉ અને આત'વ બધ થયા પછી 
ચાર દિવસ બાદજ સ ભોગનો કાળ છે. સંભોગ જ્યારે સ્ત્રી પુરૂષ 
પુરાં શ્ાન્ત-આનદ-સારા વિચારમાં-સ્વસ્યાવસ્થામાં હેય ત્યારેજ 
કરવો. બચ્ચાંતી પ્રકૃતિ બ'ધાવા તે પ્રસ ગનો સ્વભાવ-રીતભ્નાત 
ઉપર આધાર છે. બચશ્ચુ' ધાવતુ' હોય તે દરમીઆન પણુ સ ભોગ 
ન કરવો જેઈએ. સુવાવડ થઈ રહ્યા ખાદ ૭ માસ કમતીમાં કમતી 
સ્રી પુરૂષે અલગ રહેવું જ્નેઇએ. 


સ્ત્રીને જ્યારે રૂતુ-આત'વ આવતુ બધ થઇ નનય એટલે આસરે 
૪૫% ૫૦ વષ'પછી બચ્ચું રહેવા સભવ નથી, તેથી ઉલટું પુરૂષમાં. 


૨૨૦ 
“પ્રન્નેત્પત્તિ શૃક્રિત ૬૫ વર્ષ ધણુમાં ને અપવાદવાળામાં ૮૦-૯૦ 


“સુધી પષ્યુ રહે છે. 

સાધારણુ રીતે ગભ માં બચ્ચું દરરોજ આશરે વા અરધો 
-આંઉસ વજનમાં વધે છે. 

ગર્ભમાં બચ્ચુ' તથા ત્યારબાદ બચ્ચુ' શા પ્રમાણુમાં વધે છે. તે 
“શ્રહેલા ભાગમાં પૂછ ૧૦૨/૧ ના પત્રકમાં બતાવ્યું છે. 


ભાગ ૩ જે.” 


પ્રકરણુ ૨ લુ. 
ત'દુર્સ્તી અને મને।!બળ. 


જ્યાં ખરી શ્રદ્ધા અને નિષ્કલ'ક પવિત્રતા હદયમાં નનમી રહેલાં હેય : 
છે ત્યાં સામથ્ય* અને તદુરસ્તી છે. તેથી ઊલટું જ્યાં પુરી ત દુરસ્તી' 
છે, ત્યાંજ શ્રદ્ધા અને પવિત્રતા ઢઝી શકે છે; એટલે એક ખીનનનો સબધ : 
ઓતપ્રોત જ્નેડાએલો છે, જને ખરી ત દુરસ્તી વગર શ્રદ્ધા અને પવિત્રતા 
ઉદૂભવવાં સુસ્ફ્રેલ છે. 

એક વાર ત'દુરસ્ત શરીર અને તેને લઈને ત દુરસ્ત મન કે હદય 
હોય તો તેમાં રોગ, દુર્ભાગ્ય કે પરાભવ પ્રવેશ કરી શકેજ નહિ. 

શારીરિક સ્થિતિનો ધણું! આધ!ર માનસિક સ્થિતિ પર રહેલો છે. મન. 
એ શરીર્‌ કરતાં વધારે ઉચ્ચ તત્ત્ત છે અને શરીરની સ્થિતિતો ધણેા 
આધાર મનુષ્યોના વિચાર પર રહેલો છે એમ હવે પાશ્ચાત્ય 
જડવાદીઓને પણુ માનવુ પડે છે. 

અજયુ'વાળા માણુસ ચિતાતુર રહે એ જેટલું ખરૂ છે તેટલુ'જ 
ખજે તેથી વધારે એ ખર છે કે ચિતા અજણુ' કરે છે; અને તેથી 
ચિન્તા દૂર થયા અગાઉ પાચનની કોઇ દવા કાય ન ફરે એ ઘણી વાર 
અનુભવાય છે. 


અગાઉના વખતમાં તર્વન્તાતીએ અતે રૃષિઓ એટલી પવિત્રતા 
અને સરળતા તથા સાદાઇથી જ'દગી ગાળતા કે પરિણામે દોઢસો વર્ષ 
સુધી જીવી શકતા અને તે દરમીઆન માંદા પડવું તે એક નહિ માફ કરી 
શકાય એવા દોષ તરી' ગણુવામાં આવતો- લેકે માંદા પડનારના 
ઉપર્‌ તિરસ્કારતી દ્રષ્ટિએ જેતા હતા, કારણુ કે તે મનુષ્યે બરાબર નિયમ 
પાન્યા નથી એમ તેતી માંદગી ઉપરથી [સહ થતું મનાતું. માંદગી” 


જફ. 


“ઇશ્વર મોકલતોજ નથી; તે આપણી ભ્રૂલનું'જ પરિણામ છે એમ જેટલુ 
વહેલું સમન્નય તેટલી ત'દુરસ્તી આપોઆપ જળવાય. 

ભૂલથી શરીર નબળું ન પડયું હોય ત્યાંસુધી રોગ શરીરને લાગુ 
પડીજ ન શકે. જેઓતું મજખુત શુદ અને પવિત્ર મનોબળ ચારે 
“બાજુએ ત'દુરસ્તીના અને બળના વિચારે ફેલાવે છે તેઓના તરફથી 
રગ દૂર ભાગે છે. 


* ' જો આપણા મતમાં ક્રેધ, ચિન્તા, છર્ષા, લોભ અથવા એવી કોઇ 
' હુલકા પ્રકારની વિચારશ્રેણી રમતી હોય અને પછી ન્ને પૂર્ણ ત 'દુરસ્તીની 
આશા સખતા હોઇએ તો જરર અશક્ય બાબતની આશા શાખીએ છીએ; 
'કારણુ કે હરેક ક્ષણે આપણે હલકા વિચારોથી શ્રરીરમાં રોગનાં ખીજ તો 
વાવીએ છીએ. રોગથી ખચવાનું ઇચ્છતા હોઇએ અને પુરેપુરી 
તદુરસ્તી મેળવવા માગતા હોઇએ તો આપણા મનને બરાબર નિયમમાં 
લાવવુ જોઇએ અતે વિચારોને પરસ્પર સંગત બનાવવા ન્નેઇએ. 
પ્રસન્નતા અને પ્રેમતા વિચારોને મતમાં દાખલ કરવા ન્નેઇએ; એટલે 
પછી દવાની બીલકુલ જરર પડશે નહિ. 


પ્ર્ષાને દૂર કરો, વ્હેમનો ત્યાગ કરો, ચિતાતે દેરાવરો દો, ધિક્કારને 
તિલાંજલિ આપો, સ્વાય પણાને મનમાંથી ધકકેલી કહાડો, અને તેની સાથે 
તમારા શરીરમાં રહેલી અજણુ તા, પિત્ત પ્રકૃતિ, દુબળતા અ ગભ'ગાદિ 
સકળ દુઃખ જડમૂળથી ચાલ્યાં જશે. 

શરીરની નેબ'ળતા એ શક્તિનો મૂર્ખાટથી ઉપયોગ કરવાનું પરિણામ 
છે. જને તમે ખરી રીતે ત'દુરસ્તી મેળવવા માગતા હે! તો નિશ્ચિત- 
પણે કાય કરતાં શીખે? ચિંતાતુર થવું અથવા ઉદ્દેગ ધરવો અથવા તો 
હેબનજરૂરો પરચૂરણુ બાબતો સબંધમાં ઉચ્ચાર કર્યા કરવે। એજ 
“શારીશિક નિબળતાનુ' મુખ્ય કારણુ છે. 

જે તમે તમારાં હદયને વિશાળ, નિ;:સ્વાથી* અને પ્રેમાળ બનાવતા રહો 
“સો કદાચ તમને ધન મોડુ' મળે પણુ તમારી શાંતિ-સ તોષ અતે ત'દુરસ્તી 


જેર્‌૩ 


“તો આપોઆપ મળશે. જેને સુરી ત દુરસ્તી મળે છે તે ધનની દરકારજ 
કરતા નથી. કેમકે સતોષ એ તેમને સ્વભાવિકજ છે. મોન, ગ'ભીરત્‌, 
ઘેય" સ'તોષ ધારણુ કરો. આ ગણે તદુરસ્તી માટે બહુ જરૂરના છે. 

લોૉંકસેવા-પારકાનુ' ભલું કયવાનતી ₹ત્ત અને ખબીશ્નના દુઃખ તરક 
દયાની જૃત્તિ શીખવાથી પણુ તદુરસ્તીમાં રહેવા મદદ થાય છે. 


પ્રકરણ ૨ જી. 

આરેગ્યતા વિષે યાદ રાખવ જેવાં થોડાક ઉપરેરાવચને।. 

(૧) રાત્રિએ અધિક ન્નગવાથી બળ ક્યીણુ થાય છે અને ત'દુરસ્તી 
"ખરાબ થાય જે. 

“(૨) રોજ સવારે ઉધાડે શરીરે સૂય'તી સામે થોડે વખત આરારે 
એક ડલાક ખેસવાયી કોઇ રોગ થતો નથી-ખાસ સૂય'ને નેવે 
નહીં કે આંખ અ'ન્નય, પણુ સામેનો તડકો ખુલ્લા શરીર પર લેવે।. 

(૩) કદી કદી ઉપવાસ કરવાથી શરીર સારું રહે છે. 

(૪) જ્યારે બાળક ધરતી બહાર તડકામાં અતે સ્વચ્છ હવામાં રમે 
છે, ત્યારે તેની પાચનશકડિત ઘરતી અદર રહેવાના કરતાં ચોવી- 
શ્રગણી અધિક વધે છે. 

(૫) ખુલ્લા પગાએ બહુ દૂર રસ્તે ચાલવાથી જેટલા રોગે દૂર થઇ 
શકે છે તેટલા રોગ બીજી કોઈ દવાથી યા પથ્યથી દૂર થતા નથી. 

(૬) લીલી હરીઆળીની તરફ થોડીક વાર આંખો લગાડીને તાકતા 
રહેવાથી આંખોનું તેજ ખુબ વધે છે. 

«(૭) યાક લાગતાં પાણી પીવાથી કામના ફારણુથી પેદા થએલા ઝેરી 
પદાર્થો પાતળા પડી નય છે અતે શરીરતે હાનિ પહેચાડયા 
પહેલાં તે બહાર નીકળી “નય છે. માટે થાક લાગવા ઉપર્‌ પાણી 
પીવું આવસ્યક છે. (સાધારણુ થાક માટે તુરત પાણી પીવાનુ 


૨ેને૪ 


છે; અતિ ચાક લાગ્યો હોય તો થોડો આરામ લઈ પછી પીવુ.)* 


(૮) પીવાના પાણીને જે એક વાર-સવારે ગરમ કરીને ગળીને રહેવા: 
દવામાં આવે તો તેનાં જવ જન્તુએ મરી નય છે અને ધણા. 
રગોથી છુટકારો મળી ન્નય છે. 


(૯) મદવાડમાં બહુ બોલવાથી, બહુ હસવાથી અને પુસ્તકો વાંચર્તા' 
રહેવાથી જ્વરતો વેમ એછે થઈ ન્નય છે. 

(૧૦) પગ ધોવા પહેલાં માથુ ધોવામાં આવે તો મસ્તક કદી કમ" 
જેર થતું નથી. 

(૧૧) માંદા પડી દવા કરવા કરતાં આરેોગ્યતાના નિયમો ન્નણી તે' 
વતનમાં મૂકાય તો લાભકારક છે. 


(૧૨) જે દેશમાં આપણે પેદા થયા હોઈએ ત્યાંના આખોહડુવા અને' 
તે દેશમાં પેદા થએલી વનરસ્પાતિ-અનાજ-ઓપધ જેવાં માફક આવેઃ 
તેવાં વિદેશીય ન માફક આવે એ દેખીતું છે. 

(૧૩) શરીરની રક્ષા મટે મનને ઉન્નત બનાવવુ જેઇએ. મનમાં 
"રાખ વિચારો કદી ઉત્પન્ન ન થવા દેવા ન્નેઇએ. રરીર પહેલાં. 
મન વહેલું માંદુ' પડે છે. 

(૧૪) મન અને શરીરની ઉન્નતિ મનુષ્યનાં આચારણુ પર આધાર રાખે 
છે, સદાચારી મનુષ્યજ ઉત્તમ શારીરિક-માનસિક સ્વાસ્થ્ય પ્રાપ્ત 
કરી શકે છે. સદાચારી માણુસજ ઉત્તમ સ તાન પ્રાપ્ત કરવાનો 
અધિકારી થઈ શકે છે. સદાચારી પુરષ ધણે ભાગે લાંબી જદગી 
ભોગવૈ છે. 

(૧૫) સ્વારથ્ય ખરાબ યાય ત્યારે દવા કરતાં પથ્ય ઉપર અધિક પ્યાન 
આપવું જોઇએ, 


ર્રેષ 


પ્રકરણુ ૩ જુ : 
4 તદુરસ્તી સબ'ધે થોડીક કવિતા. 
શરીરે સુખી તો સુખી સવર વાતે; 
શરીરે દુ:ખી તો દુઃખી સવ'દા તે, જ્‌ 
ખેઠે બારા, ચલે અઠારા, સોતે ગણુલો વીશ; 
કૈથુન કરતાં તેસઠ ગીન લે, ષટ ગીને! રટે જગદીશ. ૨ 


(શ્વાસતી ગણુત્રી વિશે છે. તેમાં બેસવા કરતાં સુતા આછા ચાલે છે ૭તાં 
આમાં આ પ્રમાણે છે એટલે તેમ લખ્યું છે; બાઝી ખરી રીતે સુતી વખતે 
ખેસવા કરતાં સખ્યા ઓછી નજ્નેઇએ. જગદીશનું રટણુ કરતાં “ ૭' તેતુ 
ઝારણુ ધ્યાનપૂવ*ક સ્મરણુ કરાય તો એછા શ્વાસ ચાલે એ સ ભવિત છે.) 


નિયમ પાળતાં રોગીને, કઈ નુકશાન ન થાય, 


નિયમ ન પળે રોગી તો, જલદી મૃત્યુ થાય. ૩ 
ગ્મોઝી દાતણુ જે કરે, નરણાં હરડૅ ખાય, 
દુધે વાળુ જે કરે, તે ઘેર વૈદ ન જનય. ૪ 
તુખે પાણી જે પીએ, લેરી ઢેબર ખાય, 
ભાંય પથારી જે કરે, તે ઘેર વેદ ન નય. પ 
ગળા ગોાખર્‌ ને આમળાં, સાકર ઘીથી ખાય, - 


સ્‍ૃહપણું વ્યાપે નહિં, રોગ સમૂળા ન્નય. દ 
આંખે પાણી દાંતે લુણુ, પેટ ન ભરીએ ચારે ખુણુ, 
_ડાખુ પડખું દખાવી મૂથે, તેનું દુઃખ સીમાડે રૂએ. ૭ 


ત્રિમૂળા ત્રિક્ટુ તુતીયા, તીનો નોન પત ગ; 
દાંત વજી સમ હોત હે, માજ્નૂફ્ળ કે સંગ. ૮ 





નનો” 


નિયમ વિતા ન કરે કદી, કોઇ પણુ કામ હમેશ, 
નહિં તો નડશે નવી નવી, વ્યાધિ, આધિ, વિશેષ. હૃ 


કુદરતના છે કાયદો, નિર્યામિત નિશ્ચય ભ્રાત, 
થાય અનિયમિત તે થકી, બગડે છે બધી વાત; ૧૦ 


પારી લ્યો એ પ્યાનમાં, તો સુખ મળે સદાય, 


જરૂર વેદની નવ રહે, આનદ મગળ થાય. ૧૧ 
પ્રાતઃ#કાળ નીર% પીએ, રાતકો દુધકો ખાય, 
મપ્યાહૂને ભાજન કરે, સો વૈદ ધેર ન નનય. ૧૨ 


ચિતાએ ચતુરાઇ ધટે, શેષે ધટે શરીર, 
ચિતા બડી અભાગણી માંસ કાટકે ખાય; 


રતી રતી ભર સચરે તોલા તોલા ભર ન્નય. ૧૩ 
પથ્ય૨ પાળતાં* રોગીને, શું એષધથી કામ, 

પથ્ય ન પાળે તો, કરે આષધ શું કામ? ૧૪ 
સદાચાર સત્કમ', જે સેવે નર સ્નેહથી, 

મળે આરોગ્ય ધમ વગર દવાએ દવથી. વૃપ 
રાતે વહેલા જે સૂવે, વ્હેલા ઉઠે વીર; 

બળ બંદિ બહુ ધન વધે, સુખમાં રહે શરીર. ૧૬ 
પશુ પક્ષી આર જવ સબ, પાતે યહ ઉપકાર, 

સુભાગી માનુષ નહિ, આદત દેત ત્રિગાડ. વૃછ 


સખ રેોગત કે ખીચમે, દવા બડી ઉપવાસ, 

જબ તક શુદ્ધ ક્ષુધા નહિં, ભોજન હે એડ ત્રાસ. ૧૮ 
પશિમિત૩ ભોજન ન્ને ફરે પરિમિત હે સબ કામ; 
લાચારી જબ હોં પડે, પશ્ય કરે વહ કામ. ૧૯ 


મનજ, નાતસસષાસસસાઇશઝ- પ૬ કલતામટાતટાારન૦૧૦-૦.૩૪લ૭ના,.“.... ણ મહ૪નભાઇનનન-૦-૪-૦૧૦૯૦૦---ના- રનાસુલઇનાઇઝનનનનાજકાલઇનલળનાકનાન---૪-નછઝયાનનકનનગજકરા0ન-#ત--૩૦-- નલ... નતા, બમાપરસયક-શૂમઆાઇનાર- જટા. (0 ઉનાના” વાનર, ૧૪ન૪૫૦તઝ-૪ઝનરઝીજનબ, 
“ાન્ગનશનાવમવગ્ગઇજઇમજા-* 


૧ પાણી. ૨ કરી ખાવા પવામાં અમુક છા:ઝે તે. ૩ માપેલુ. 


૧૨૪ 


દાઢ દાંતના દરદથાં, મર્લું જે જન ચહાય; 


લાવી વાટી લવગને, લેપ કરે સુખ થાય. ર્‌૦ 
શ્રાવણુ માસે કાકડી, ભાદરવાની છાશ; 

તુરીઆતું સેવન કરે; તાવ કરે ધર વાસ. ૨૧ 
મરડા માઠે રોગ છે, ધણી વેદના થાય; * 

“હરડે કેરા ચૂર્ણુથી પાંચ ફાકીએ જય. ર૨ 


તાવ કહે તુરીયાંમાં વસું, ગલક્ી દેખી ખડ ખડ હસુ; 
દુધ પૌવા ને ખાટી છાશ, તેને ધેર અમારો વાસ. ર૨8 
જેઓ જવવાને માટે ખાય છે, તેઆ આરેગ્ય રહે છે; 
જેએ ખાવાને માટે જીવે છે, તેઓ સદા બિમાર રણે છે. ૨૪ 
હિંગ મરસુને આમલી, સોપારીને તેલ; 
“ને ગાવાનો ખપ પડે, તો પાંચે વસ્તુ મેલ. રપ 
દુધ સાકરને એલચી, વરીઆળીોને ડ્રક્ષ; 
નને ગાવાનો ખપ પડૅ તો પાંચે વસ્તુ રાખ. રદ 
એપષધ મસાટે--અનુપપ્ન 
દેશી દવાનો રિવાજ એવો છે કે અમુક દવા અમુક દવાની 
સાથે અથવા અમુક ચીજ સાથે લેવાય છે. જે દવા કે ચીજની 


સાથે દવા લેવાય તે દવા કે ચીજને તેનું અનૃપાન એટલે તે સાથે 
'પીવી કે ખાવી જ્નેઇએ. 


જૂરી જૂરી દવા તથા તેનાં અનુપાને 


કરીયાતુ -પિત્ત પાપડો-તાવ તણું અનુપાન; 
સગ્રહણીના રોગમાં-૭ાશ ધણી ગુણુવાન. 
કડા છાલ આતિસારમાં ગણા ધણી ગુણુવાન; 
કપીલેો ને કાચકા કરમ તણું અનુપાન. 


૨૨૮ 


કમળો, પાંડુ ખ્હેક્ે તો લોહ-કાટ દો ખાસ; 
મુવાર સાથે આંમળા પિધાથી પિત્ત નાશ. 
શ્રાસ-કાસતે દમ મહી ભોર ગીતું મૂળ; 
ગુગળ- લસણુને હિંગથી ન્નય વાયુને શળ. 
પ્રમેડ માટે ખહુફળી-પ્રદરમાં મધ 'ખાસ;. 
ચિતભ્રમ વાયુ ફેફ્રૂ ખાલ વજથી નાશ્ન, 
સોનુ હ્યયમાં શ્રેષ્ઠ છે, ગળાસત્વની સાથ; 
પિક્ષાબ પથરી રોગમાં શિલાજીત લ્યે હાથ. 
મોતી મસ્તક રોગમાં નેત્ર રોગ પણુ જ્નય; 
લોહી સુધારે મજ ન્ને સાકર સાથૅ ખાય. 
આડે પ્રકારે ઉદરના રોગ ધણા બળવાન; 
ન્નૂલાબ સાથે ગાયનું મૂત્ર ધણુ ગણુવાન. 
ઉષ્ણુ ઉપાયો વાયુને શિતળથી પિત્ત ન્નય; 
ક્ષાર યોગથી કફ અને ત્રિદોષથી શું થાય ! 


મોર શિખાની ભસ્મથી ણેલ્ટી હિક્વા નાશ; 
અનુપાન અનુભવ કરી લખ્યા આટલા ખાસ. 


& નતયમપઇમતારરણાતરરનમ,. સત ૮૧૫ળમયસણણ પછ.” 


પ્રકરણુ ૪ છુ. 
તદુરસ્તી જનળવવાના જીદા જીદા વૈદ-દાડતરે યોજેલા નિયમો. 
જ [00૪૦૫1 લાબી આયુષ્યના કર્તા પાર્કસ-વેબર 
પુસ્તકને અતે લાંબી જદગી ભોગવવાના નિયમો જે આપે છે તે. 


૧ શરીરના દરેક અવયવની તાકાદ અને શરીરની રોગ સામે થવાની 
શકિત-નિર્યામત હમેશાં લાંખુ ખુલ્લી હવામાં ફરવા જ ઇ નનળળવી રાખો; 


૪ 


«ઈ/ 7“ /.-» /,૦ 


જ 


૨૨૯ 


તેમજ પ્રાણાયામ, ખીજી કસરત માનસિક અતે શારીરિક શ્રમ 


બરાબર કરે. 


બનતાં સુધી દિવસને મોટો ભાગ ખુલ્લી હવામાં હવાવાળાં-પુરતાં 
અજવાળાવાળાં મકાનમાં ગાળા. મકાન-સુકું રાખો. ભેજ ન 
થવા આપો. મકાનનાં બારી બારણાં ખુલ્લાં રાખે. 

ખાવામાં, પીવામાં અને ઉન્દ્રિઆના ખીન્ન વિષયમાં મિતાહાર- 
પણુ' જાળવો એટલે સયમ પાળે. 

રોગ અટકાવવા અને વશપર પરા કોઈ રોગ ઉતર્યો હોય તો 
તેને દૂર કરવા ઉપાય યોજવા. 

બનતાં સુધી વહેલાં સુવાની અને વહેલા ઉઠવાની ( એટલે રાતે 
દશે સુવાની ને સવારે છ એ ઉઠવાની ) ટેવ પાડવી. એટલે ૭ 
થરી ૮ કલ્લાક સુખથી નિદ્રા લેવી. 

હમેશાં એક વખત સાખુથી ચોળી શરીર ન્નેરથી ધસી સાર્‌ 
કરવું, જેથી શરીરની ચામડી સ્વચ્છ અને ત દુરસ્ત રહે. 
ભૂતદયા, સવ પ્રત્યે સારી લાગણી; સમતા, સતોષ, આનન્દી 
સ્વભાવ, આશાવાદી પ્ર્રાતિ, પોતાની ફરજ બનવવા અતઃકરણું 
પૃવ*ક પ્રીતિ રાખવી; અતે ગુસ્સો, અદેખાઇ, આપખડાઇ અને 
લોભ વગેરે અવગુણાથી દૂરજ રહેવા ટેવ પાડવી. 


નામાંકિત આરબ હુકીમના ત'દુરસ્તી જાળવવાના નિયસો।. 
પગને સુકકા રાખો. 

ચામડી સફાઈદાર રાખો. 

માથુ' ઠંડું રાખા (ક્રોેધ-ટ્રેષ ન કરવાં તે ગરમ માથું હોય તો 


ઉપર ઠૅડું પાણી રાખો ). 
હોજરી બરાબર કામ કરી શકે તેવી તેતી બરાબર સભાળ લ્યો. 


ર્‌૩૦ 


( હલકેો-સાદે-થોડો-નિર્યામેત ખોરાક લ્યો. ) 

૨ દાકતર 'ગુડ હેલ્થે? ઇનામી નિખધ લખાવેલ ઇનામ મેળ- 
વનારના 'ત'દરસ્તી જાળવવાના દશ નિયમે!. 
૧ સાધારણ આરેગ્ય રક્ષણ. 

૧ વહેલા ઉઠ્દોે. ર વહેલા સૂવે. ૩ વચ્ચેનો વખત કામમાં રૉકા-- 

એલા રહો. નવરા આળસુ ન રણો. 
૩ શ્વાસની સભાળ. 

૧ પાણીને ખોરાકથી શરીરનું પોષણુ થાય છે, પણુ સ્વચ્છ હવા 
અને અજવાળું એ તો જીવન છે. હુવા વગર શ્વાસ લીધા વગર 
પાંચ મિનિટ પણુ જવી શકાતું નથી, તેથી સ્વચ્છ હુવાના ઉડા 
શ્વાસ લેવા ટેવ પાડે. 

૩ જડઠૅર-પેટની-સ'ભાળ 
સાદો થોડા ખોરાક, શ્ાંત પ્રકૃતિ ( ખાસ ખાતી વખતે.) અને ભૂખ 
વગર નજ ખાવું એવું વત'ન રાખો. 
૪ ચામડીની સ'ભાળ. 
ચામડી નાહી ધોઇ સાફ રાખો. જેમ યત્ર સાફ હોય તો લાંસુ 
નભે છે, તેમ ચામડી પણુ સાફ લાંખી જદગીમાં મદદ કરે છે. 
પ નિદ્રા. 

યુરતી નિદ્રા લ્યો. જેમ નિદ્રા દરમીઆન શરીરનું સમાર કામ થાયઃ 

તેમ વધારે પડતી નિદ્રાથી નબળાઇ આવે છે. 


દ કપડાની સ'ભાળ. 
ય્રરીરતી ગરમી જળવાય તેટલાં પુરતાં કપડાં પહેરો. તેમ ઢીલાં 
કપડાં પહેરો, જેથી શરીર પોતાનું કામ બરાબર કરી શકે. સ્વચ્છ. 
કપડાં પહેરે. 


૭ 


૧૦ 


૨૩૧ 


મકાન સબધી સભાળ. 

સ્વચ્છ, અજવાળાવાળુ'-હવાની હરક્રવાળું હોય એ ધર સુખી 
અને નિરોગી છે. 

નીતિ સ'ખ'ધી. 

નીતિમય જદગી ગાળા. કામને અતે નિરદોષ-વા્તાચત-રમત 
ગમત-માફેકસર કરે. 

માનસિડ-મન સબધી. 

આન'દમાં રહો. બુદ્ધિ ખીલે અને માનસિક આનદ ત્તાન સાથૅ 
આવે એમ મનને રોકવાથી જ'દગી વધે છે અને સુખમય પસાર 
યાય છે. તેથી ઉલ ટઢું' ગમગીની-દીલગીરી-ડીકર-ચિન્તાથી વૃદ્ધપણુ' 
વહેલું આવે છે. 

કામકાજ સબધો. 


શરીરના દરેક અવયવ ને મહેનત મળે તેવાં કામમાં ગુંથાએલા 
રહો. મગજને પણુ ધામિ'ક નેતિક વાચનથી ઉચ્ચ દશા-આન'દમાં 
રાખા- ગુજરાન માટે શારીરિક બહુ શ્રમ લલે લ્યો. પણુ કામને 
અતે માનસિક ઉ'ચા વિચારો ઉદ્ધવે એવું વાંચન રાખો. 


૪ સહાત્મા ટોલ્સ્ટાયના જીવન જૃત્તાત પ્રડર્ણ ૮ ને 


પૃ. ૧૪૭ માંથી ચુ ટેલ. 


૧ કોઈ પણુ પ્રકારતો મોજ શેખ રાખવો નહોં. કેવળ જરૂરતી 


જી 


ઝૈ 


ચજ શિવાય કોઈ પણુ માોજલીનો સગ્રહ ન કરવો. 


જીભના સ્વાદને વશ થવું નહી. તેમજ પોષાક સાદો. દરેક વ્યવહારની 
સાદી ટેવ એ પણુ આડકતરી રીતે ત'દુરસ્તી રાખવા ઉપયોગી છે. 


નીતિમય જવન ગાળવું. 


૪ નમ્રતા ટ્રાન્તિ અતે સ્વાર્થત્યાગ એ ત્રણુ ગુણાને ખીલવી ચારિત્રમાં 


એતપ્રેત કરવા. 

“ પ૫ વ્યસન માત્રથી દૂર રહેવું. 

પ બોબે ક્રેનીકલ સતે ૧૯૨૫ માહે ઓગજ્ટ તા, ૨૩ 
રવિવારમાં આવેલા તદુર્સ્તીના નિયમે!- 


૧ જે ધરમાં તળે રહેતા હો તેમાં હરફર હવાની છુટથી ચાય તેવી સગવડ 
હોવી નેઇએ. 

ર હલકેો-ટઢીલેો- પોષાક પહેરો. કપડું એવું ધાટું' વણેલું હોવું ન 
જનેઇએ કે પસીનો બહાર પસાર ન થઈ શકે. 
ઢ બનતાં સુધી ખુલ્લી હવામાં સૂએ. ચોમાસા કે બહુ ઠંડી શિવાય 
તો વરન્ડા કે અગાશી જેવામાં સવે. 

જ તમારા જે ધધો કરતા હો ત્યાં પણુ ખુલ્લી હવા પુષ્કળ આવન્નવ 
કરે તેમ હાવું જેઇએ. અને રમત-ગમત-તો ખુલ્લાંમાંજ કરો. 

, પ શ્વાસ ઉંડા લેવાની ટેવ પાડો. 

દુ વધારે પડતું ન ખાઓ અને રારીરનું વજન બહુ ન વધે તેવી સ ભાળ 
રાખો ( ચરબીવાળા પદાથ* જરૂર કરતાં. વધારે ન ખાવા, ને પુરતી 
ક્રસરત લેવી; ખેસાર્‌ જદગી ન ગાળવી. ) 

૭ ખેદાં, ગોસ, નિમક, બહુ મસાલાવાળા ને મીઠાવાળા પદાથ ખહુ 

ન ખાએ. 
૮ ખોરાકમાં રોટલી-રોટલા જેવા કઠણુ પદાથ"-ભાત ખીચડી જેવો 

ફેરા ખોરાક રાખો. અને ફળને ઉપયોગ જમ્યા બાદ કરે. 


“હ બહુજ ધીમે ધીમે ચાવીને રાંત મતથી જમો. (બનતાં સુધી એકલા 
જવાથી તેમ સરળતાથી ખને છે. ) 
૧૦ પીવામાં અને નાવા ધોવામાં પુરતું પાણી વાપરો. 


 વ્જૃવૃ 


૧૨ 


૧૩ 


૧૪ 
૧૫ 


૧૬ 


ટ્ગ્ટ 


ઝાડે નિર્યામત વખતે ખુલ્લાસે ઝાડે ઉતરે એમ શાંતિથી નએ. 
ઝાડે જવા વિલ ખ “ક આળસ નત કરો. હાજતને રોકવી નહી. . 


ખેસતાં-ચાલતાં ઉભા રહેતાં બરાબર સીધા ટટાર રહે. કડ ભાંગેલ 
ની પેંડે શરીરને બરડાને વાળી ન રાખવી, પણુ ટટાર સીધી દરેક 
પ્રસગે રાખવી. 


શરીરની અદર ઝેર કે ચેપી જન્તુ દાખલ ન થાય તેની સભાળ 
રાખો. તેવાંથી દૂર રહો. 

દાંત-દાંતતાં પેઢાં-જીભ-મોહઢું બરાબર સાફ રાખે. 

કામ, રમત, આરામ, ઊંધ ખધું નિયમિત અને વધારૅ 
પડતું ન કરે. 

શાંત પ્રકૃતિ રાખાો-(કોઇ વખતે ઉસ્‍્ક્ેરાઈ ન જતાં જે કાળે જે 
થાય તે શાંતિથી સહા ). 


“દ સને ૧૯૨૪ માહે માચ'નાં “ ફીઝીકલ-ડલ્ચર 'ના અ'કમાંથી- 


ત'દુર્સ્તી અને '"ખુખસુરતી જાળવવાની થોડી સઝુચનાએ।. 


૧ 


હમેશાં ટટાર-સીધા ઉભા રહે અને ચપળ રહો. ખહું «હસ્તે 
ખુશ રહો અને સદૃતે ચાછે. 

માથું ઉંચું રાખેો-૭ાતી આગળ પડતી રાખો અને ખભાને ૫૭- 
વાડે ને નીચા ઢળતા રાખો. 

વાળને ઓળા-ચોળી-સુધડ રાખો. 

ચહેરા ઉપર ખુસ્તુમા શાંત પ્રકૃતિ રાખી રોય તો કરચલી પડતી 
નથી. કરચલી પડે તો [ચિતા છે એમ સમજ લ્યો. 


અતઃકરણુથીજ દિલથી ખુસ્તુમા રહો અને તે તમારી ખુશી રૂપી 
પ્રકાશ હસમુખો ચહેરો રાખી આંખ-અવાજથી જણાઇ આવે 


૨૩૪ 


એવા આન'દી અતે સ'તોષી રણે. 


૭ ચાલવામાં નિયમિત રીતે ઉતાવળથી એક સરખી ચાલે' ટટાર 
રહી ચાલે. 


૮ સાફ-સ્વચ્છન્સુ'દર પોષાક પહેરે. 
હ રીતભાત નિવેકવાળી નમ્રતાવાળી અને ઉચ્ચારયવાળી રાખો. 


૧૦ શરીર મજબત તંદુરસ્ત અતે આત્મા સતોષી-ઉચ્ચગામી-શાંતઃ 
સતોષી રહે તેવું લક્ષ રાખે. 


છ હેલ્થ રિવ્યુમાં છપાએલા ત દર્સ્તી અને ખાસકના નિયમે! 
(સને ૧૯૨૩ માણે નવે બરતા અકમાંથો. ) 


૧ ખાણું ખાવા ખેઠા હો ત્યારે હજી થોડું ખાઈ શકાશે એમ 
લાગણી રહે-એટલી ભૂખ રહે ત્યારે ખાણું ખાવુ' બંધ કરો-જરા 
ભૂખ્યા ઉઠે, 

ર "ખાવાનો વખત થવને! કે, ખાવાની ફૂરેજ છે, અથવા ખાવાથી 
ફલાણા! ખુશી થશે ( અથવા ન ખાવાથી કલાણાને માફું લાગશે )' 
એમ જાણી કરી ન ખાએ 


૩ જ્યાં સુધી શુદ્ધ ક્રુધા-ભૂખ-ન વ્યાપી હોય એટલે ખરી ભૂખ-ખોરાક 
વગર્‌ નહીજ ચાલે*એવી ભૂખ હોય તે વગર ક્રદી ન ખાએ. 
જે જમવાનો વખત થયો હોય અને તમને ખરી ભૂખ ન હોય 
તા ન ખાઓ તેમ ભૂખ હેય છતાં તે વખતે ગમે તે કારણુથી- 
દીલગીરીથી, શોકથી, ચિન્તાથી, ગુસ્સાથી, ઉસ્‍્કેરાએલા હો તેથી 
અથવા બહુ થાકયા હો તેથી ખાવા માટે તમને અણુગમા આવે 
ત્યારે પણુ તે વખત ન ખાઓ. તે ટક જવા આપો. ખીન્ન 
ટક સુધી રાહુ જાઓ-આવી રીતે તમે થોડાં ટક ભૂખે કાઢશે. 


૧%, 


તે જશય હરકત :તહિ થાય? એટલુ'જ નહે પણુ તેથી 


પ 


પતી 


રઢપ 


ઉલટા તમને ફાયદો થશે. ખોરાક સબધી મોથાંમાં મોટું પાપઃ 
એ છે કે ખરી ભખ વગર ખાવુ. જ્યારે ન્યારે ભૂખ નઃ 
હેય કે શાંત-શત્ત ન હોય ત્યારે નજ ખાઓ- 

જ્યારે માંદા હો-ઉલટી માળ-જેવી જંત્તિ રહેતી હોય ત્યારે હુર- 
ગીજ ન ખાઓ. નન્‍્નયારે ખોરાકતી ખરેખરી જરૂર દશે ત્યારે 
કુદરત જગાડશે-ભૂખરૂપી કતરી ભસશે-ખરી ભૂખ લાગશે. 


રોજની તમારી શારીરિક મહેનત-કમાણીના પ્રમાણુમાં ખોરાક એછે 
વધુ લ્યો. આળસમાં ધણા વખત જે રજ ગાળ્યો હશે તે 
રોજ-જે સખ્ત મહેનતમાં ગાળ્યો હેય તે રોજના કરતાં ઓછા 
ખોરાકતી જરૂર છે. 


આટલુ નળવ્યા છતાં કોઈ વાર એમ જણાય કે એકાદ ટક 
વધારે ખવાઇ ગયું છે તો ખીજુ ટક તદન જમ્યા વગર કાઢી. 
નાખો અથવા તેમ નજ બને તેવી ભૂખ હોય તો થોડું જમે. 


તાંજ્ન ફૂળ અને લીલોત્રી-ભાજી-વગેરે શાક ખોરાકમાં લીધા સિવાય 
એક દિવસ જવાન આપો. લીલોત્રી શાક દરરોજ જમવામાં લ્યો, 
ને ખને ત્યારે તાજુ ફળ જમ્યા બાદ થોડું પણુ ખાઓ. 

જમવાના બે 2'કની વચ્ચમાં હુર્ગીજ કાંઈ ન લ્યો. ખે ટકજ જમે. 


ખોરાક ઉતાવળથી મોટા કોાળીઆથી ઝડપથી ન ગળી નાઓ. 
ધીમે ધીમે-અને જે ખાઓ તે ખુબ ચાવીને ખાઓ. 


૧૦ સોળમા સેકાની એક કહેવત 3'0 1દે15૦€ ત ૬1%, 4100 81 ૬૯10, . 


૩૫૪ 8 512૪, 2૪૦ (૦ છલતં ત્ર! 1200, 1121:05 ૧ 104૫ 11૫€ 1૯13 
ઉ10€5 (€0. નો ભાવામ એ છે કે સવારના છ એ ઉઠો-સવારે: 
દશબજે જમો, સાંજે છ એ વાળુ કરા-અને રાત્રે દશે સૂએ. 
તેથી--માણુસ દશ ગણા દશ એટલે પુરાં સો વષ* જીવશે. 


૨૩૬ 


«૮ સાજ વત'*માનના તા. ૧૭ અકટોાબર સને ૧૯૨૫ 


ત 


“હુ નૂ .: ૦૬ 


પછિ 


૧૧ 


૧૨ 


શનિવારના ગ્ગકમાંથો હતારે. 


દરરોજની ત ફુર્સ્તી સબ'ધીની આદતે।. 
દરરોજ દશ શિનિટ શારીરિક કસરતમાં ગાળે. 
દરેક અઠૅવાડીઆમાં ત્રણ વાર પુરતી કસરત મળે એવી રમત રમો. 
દરેક અઠવાડીએ એક રોજ ખપોરથી સાંજનો વખત ખુલ્લા 
બગીચામાં કે ખુલ્લી જગ્યામાં ગાળે. 
દરરોજ ઉતાવળા ન્નેસ્સથી એક અથવા ખે માઇલ પૂરવા ન્નએઓ. 
દીવસમાં ધણી વાર ઊડા શ્વાસો લ્યો. 
દરરોજ આઠે કલાક સૂવે. સુવાના ઓરડાની બારી ખુલ્લી રાખો. 
હમેશાં થોડાં ફળ અતે રેસાવાળાં શાક--ભાજી ખાઓ. 
ખોરાક ખબ ચાવ્યા બાદજ ગળામાં ઉતારે, 
દરરોજ આશરે પાંચ શેર (૪૦ તોલાના શેર) પાણી પીઓ. 
દરરોજ આદત પ્રમાણે એક કે ખે વાર 4નિર્યામત રીતે ઝાડે નનએ. 
છુમેશ્ચાં ખુખ ચોળી એક વાર નાઓ અને નાલ્યા બાદ શરીર ઘસીને 
ન્નેસ્સથી લૂએ. 
તમારા જન્મદીવસે ત*દુરસ્તી માટે તમારા શરીરની તપાસ દાકતર 


પાસે લેવરાવે।. 
દીર્ષાયુંઃ શી રીતે થવાય અથવા ત'દુરસ્ત રહેવાના 


નિયમો અને દિનચયા. 


સવારમાં વહેલા બાહા મુહ્તે" એટલે સૂર્યોદય અગાઉ બે સવા 
ઘડી પહેલાં-આશરે પાણે કલાક પડેલાં-ઊઠવું. 


ર૩૭ 


ર ઉઠી, શૈચ ઝાડેઝપટે જઇ આવી શુદ્દ માટીથી ક સાથુથી હાથ 
પગ ધેોઇ--સાણુ કરતાં માટીથી સાફ વધારે થાય છે--ખાવળનું 
તાજુ' દાતણુ દાંતથી ચાવી ઝીણી કુચ્ચો! કરી તે વડે, બધા દાંત 
આગલી અને પાછલી બને બાજી ધસી દાતણુ કરવુ. ત્યાર ખાદ 
તેની ચીર કરી એળ ઉતારવી, કોગળા કરવા, અને આશરે અરધા 
રૂપીઆ ભાર મીઠું (નિમક ) મોઢામાં નાંખી પાણી સાથે ખુબ 
હુલાવી ખડખડાવી ઠૅ4ડા પાણીથી પાંચ સાત કગળા કરવા. મોઢું, 
નાક, કાન, કોટ, કપાળ, ઓડ, પાણીથી ધસી સાફ કરી, જાડા 
ટુવાલ કે સાફ્‌ લુગડાં વડે લુછી સાફ્‌ કરવાં. દાતણુ વખતે ખાસ. 
ખહુ ડૅ'ડી હોય તે સિવાય ઠંડું જ પાણી વાપરવું. 


નો.ટ:--બશ અને ટુથ પાઉડર વાપરનારે સમજવુ” જેઇએ કે દાતણુ 
ચાવવાથી દાંતની જડમાંથી જે ચીકાશ દબાઈ નીકળી શુદ્ધ 
ચઇ દાંતના મૂળીઆં મજખુત ખેસે છે, તે લાભ બ્રશથી 
કદી મળતો નથી. ટુય પાઉડર મીઠા જેટલા ગુણાવાળા 
નથી, બધાને પરવડતા નથી અતે પરવશતા સાથે 
ખરચાળ છે. બાવળતું દાતણુ પસદ કરવાનું કારણુ એ. 
છે કે તેનો કુચ્ચો ઝીણા બહુ થાય છે, તે વળી ગ્રાલ્મ 
સાથે પૌષર્િક છે. તેની પાતળી ડાળીઓ દાતણુ માટે 
લાયક છે. તે ન મળે તો બીજે નંબરે લિસમડાનું દાતણુ 
સાર્‌ છે. મોટા શહેરોમાં દાતણુ ન મળે તો બશથી 
ચલાવવું પડે છે. પણ્ય તેથી દાંતને નુકશાન તો છે જ. 
૩ દાતણુ કર્યા પછી તુરત ઠંડું ચોખું પાણી ધીમે ધીમે કમતીમાં 
કમતી એક શેર ( ચાળીસ તેાલા ) પી જવુ. 


નોટઃ--હિંદુએમાં નરણે કોડે પાણી પીવાની મના છે તેનું કારણુ. 
સમન્નયુ નથી. ઉલટ્ઠુ ઉપર મુજબ સવારમાં પાણી. 


ઈ જેફ 


૨૭૮ 


પીવાથી પેટ-જદેરની અદર ફછ પડતરન-્વાસી ખોરાક 
હોય તો તે આંતરડાંમાં નનય છે. અતે નહોં હોય તો 
પેટ ધોવાઇ સાફ થાય છે. 


જ ત્યાર બાદ પરવડી રકે એટલે તખીયતતે અનુકૂળ આવે તો ઠંડા 
પાણીથી અને માફક ન હોય તો સાધારણુ ગરમ પાણીથી શરીરનુ 
દરેક અગ ખુબ ચોળી, સાઞુ અથવા સાખી વગર નહાવું એ વધારે 
સાર્‌ છે; પણુ કોણ પણુ કારણુસર તેમ અનુરૂળતા ન આવે તો 
દિવસના ગમે તે ભાગમાં એક વાર અવશ્ય નહાવું જ જેઈએ. નાનાં 

બચ્ચાંને જન્મે ત્યારથીજ એક વખત નહવડાવવાની ટેવ અવશ્ય- 
મેવ રાખવીજ ન્નેઈએ. નહાયા બાદ શરીરનો દરેક ભાગ ખુબ 
ન્નેશથી સુકા કપડાથી લુછી નાખવાની પુરી સભાળ લેવી જનેઇએ. 
દરરોજ સાખુ ન વાપરનારે અઠંવાડીઆમાં બેવાર સાખુથી નહાવું જઇએ. 


ય ત્યાર પછી સખ્યા, પ્રાર્થના, પ્રતિક્રમણ, પૂન્ન આદિ જે નિત્ય કમ* 
કરવાની ટેવ હોય તે એકાંત સ્વચ્છ જગ્યામાં શાંત સ્થિર એકાગ્ર 
અનથી કરવું. આ ઞમાણે અરધે! કલાક કરવાથી મન સ્થિર શાંત 
ચ આખા દિવસમાં વ્યવહારમાં પડવુ અનુકૂળ આવે છે. 

૬ ત્યાર બાદ ન્યારે અનુકૂળ આવે ત્મારે પરવડી શકે અને માફક 
આવે તેણે સાકર નાંખેલું ગરમ દુધ આશારે પદર તોલા પીવુ; 
અથવા ચાટ (8કાળેલો નહીં) પીવો. બનો શકે તેણે ચાહ દુધને 
ખદલે અથવા સાથે ઘઊ, બાજરાની રોટી કે તેવો ચાર પાંચ 
રૂપીઆ લારથી વધારે નહીં તેટલો નાસ્તો કરવે. 


૨૭ આગલા રોજની રોજનીશી લખવી. તેમાં ગ્યા રોજમાં કરેલાં 
મુખ્ય કામની તૉંધ ટુંકમાં આપ્યા બાદ, કોઈ ખોટું કામ મનથી 
“જ વચતથી થયું હોય, તો તે ખાસ યાદ કરો તે સબધી અતઃ 
ઝર્ણુપુવ કફ પશ્ચાતાપ જણાવી, ફેરી તેમ ન કરવા મનને €ઢ કરી, 


ર૯ 


તે ભૂલ રોજનીશીમાં બતાવવી. આ પ્રમાણે હરહ'મેશ કરવાથી 


જ૬ગીનુ આખુ વતન બદલાઇ ન્ય છે અને તેતી ત'દુરસ્તી 
ઉપર બહુ સારી અસર થતાં સદ્ઝુણી થવાનુ શિક્ષણુ વગર ખબર 
પડૅ મળે છે. 

ત્યાર બાદ પોતપોતાના ધ'ધામાં નીચે જીવે વળગવનુ' અથવા વાંચન, ' 
અપ્યયનમાં સમય ગાળવે।. 


સાડાદશથી અગીયાર અને છેવટ ખાર વાગતા અગાઉ હલકે! પચે 
તેવા બહુ ચાવી ચાવીને, ધીમે ધીમે, નીચે જીવે, શાંત મન 


રાખી, આનદતી વાતો કરતાં કરતાં જે મળે તે ખોરાક ખાવો. 
જમતાં વાર લાગે તે સારૂં. ઉતાવળે કરી ન ખાલુ, ચાવ્યા 
વગર કહી ન ખાવુ, બહુ ગરમ ખોરાક ડરી ન ખાવો; 
ભુખથી એછું ખાવું. ખુખ ચાવીને જુખથી બાર આના 


ખોરાક ખાનાર હમેશાં તદુરસ્ત રહે છે. જમતી વખતે, વચ્ચમાં, 
જમ્યા બાદ તુરત પાણી, ચાહ, કે બીજું પીણુ' ન પીવુ". તેમ 
પીવાથી જ્ઠર્સ નભળોા પાતળો પડી નય છે અને તેથી 
ખોરાક પચતે! નથી. 


જમ્યા બાદ રાદથી બે કલાક બાદ અને ભારે ખાણ ખાધુ 
હોય તો અઢી ત્રણુ કલાક ગયા બાદ અને દુધપાક કે બાસુ'દી 
ખાધા હોય તો ચાર કલાક ગયા ખાદજ પહેલીવાર પાણી પીનુ. 
તે પહેલાં તૃષા-તરસ લાગે તો પણુ બનતાં સુધી ન પીવું. ત્યાર 
પછી ઉનાળામાં બબ્બે કલાકે અને શિયાળામાં અઢી અઢી કલાકે 
પાણી પીવુ જઇએ. દર્‌ વખત પાણી પોણે। શેરથી શેર (ચાળીસ 
તોલાને) જેટલું પીતું જનેધ્એ. 


નાટઃ--દરેક વખત પાણી પીધા અગાઉ એક કોગળો પાણીને 
મોઢામાં ખુબ ખખડાવી કર્યા બાદજ પાણી પીવાની. રેવ 


૧૧ 


જ્્‌૪૦- 


રાખવી. તેમ કરવાથી મોઢાંમાં એકડો થયેલાં જન્તુ નીકળી 
જયુ છે. આ સાધારણુ સાવચેતી રાખવાથી સ્લેશ્મ-સલે- 
ખમ-નૂખમ ખીલઝુલ થતાં નથી અને ખીન્ન ધણા 

રોગો થતાં પણુ અઢકે છે, 
સાકરવાળી ચીજને ખાવાની રેવ બહુજ ઓછી રાખવી. બહુ મસ!" 
લેદ્રાર, તેલવાળી, તળેલી, ચિકાશવાળી, ચણ્યાની ચીજ્ને ખાધા વગર 
નજ ચાલે તેમ હોય તો તે વખતે ભૂખથી અરધુ' જમવુ; ડ્ુકામાં 


' શ્ુખ્યા ઉડઠળું પણુ હુરેગીજ એક કોળીઓ પણ વધારે 


૧૨ 


નજ "ખાવે!. 

જમ્યાબાદ દરેક વખત કોગળા કરી, દાંત, મોહું બરાબર સાફ 
કરવાં. સુખવાસ માટે પાન-સોપારી, એળચી વાપરવાં, વધારે સાર્‌ 
તો નિમકવાળું' આચાર-મીઠાવાળું અથાણું, ચાવી ખાધ જઈ 
પાણીના કોગળા કરવાથી સ્વચ્છતા વધારે જળવાતાં સડો મોઢાર્મા 


; તેમજ દાંતમાં પણુ થતો અટકે છે. 


૧૩ 


૧૪ 


૧૫ 


જમ્યાબાદ વચ્ચે ખે ત્રણુ કલાક બાદ પણુ નાસ્તોા-ચવેણું ન 
ખાવુ; એટલુંજ નહીં પણ ગાડ'ન પાર્ટી કે મેળાવડામાં જવું પડે 
ને ત્યાં કધ્ક પણુ ખાધા વગર નજ ચાલી શકે તેમ હોય તો, 
તે પછી એક ટક ખાધા વગર કાઢી નાખવું* 

સાંજે ચા પીવાની રેવ હોય તો જમ્યાબાદ કમતીમાં કમતી પાંચ 


કલાક બાદ પીવી-ટેવ ન હોય તેણું ન પીવી, એટલુંજ નહીં પણુ 


બહુ લાંબા દિવસ શીવાય તો નજ પીવી. 


સાંજે સર્યાસ્ત અગાઉ ધેર પાછું પહોંચી જવાય તેમ કસતીમાં 
કેમતી ખે માઈલ શહેર બાર ખુલ્લી ઠહુતવ્રામાં પગે રસ્તે ચાલી 


'- “દૂર્વા જવું. કીકેટ, હોકી, અથવા એવી ખીજી રમતો ખુલા મેદાનમાં 


૨મતા હોય તેણે કરવા જવા જરર નથી. 


૧૬ 


૧૫૭ 


૧૮ 


૧૯ 


૨૪૧ 


રાત્રે કે દિવસ અસ્ત થયા અગાઉ ન્વયારે વાળુ-રાતનો ખોરાક- 
લેવા રેવ હોય ત્યારે તે પ્રમાણે નિયમિત કલાકેજ લેવા ટેવ રાખવી 
બજેરએ, રાતના વાળુમાં જેમ હુલઝું, દાળભાત, ખીચડી %*કર 
બાજરાના રોટલા “કે તેવું હલઝુ ખાણ બાર આના લેવુ જેઈએ. રાત્રે 
કકડીને બરાબર ભૂખ ન લાગી હોય તો હર્ગીજ વાળુ ન કરવુ. 
સહેજ સાજ ભૂખ હોય તો ગરમ દુધ પીવું. “ જીખ્યું તેને કઇ 
ન દુઃખ્યું'એ સૂત્ર ગોખી રાખી તે પ્રમાણે વતનારને વૈદ 
દાકતરની કદી જર્‌ર પડતીજ નથી. 


વાળુ બાદ ફમતીમાં કમતી એક માધલ જેટલું ફ્ર્લુ'જ ન્નેઇએ- 
ખહાર જઈ શકાય તેમ ન છેોય તો ધરમાંજ એક માઈલ થાય 
તેટલા આંટા મારવા; તે શ્ઞિવાય રાત્રે જમનારને તો અનાજ પચતુ'જ 
નથી. સુખે નિદ્રા આવતી નથી અને સ્વપ્નાં ખહુ આવે જે. 


રાત્રે ઉનાળામાં દશ ખજે અને શીયાળામાં સાડાનવ બજે સુવું 
જેઈએ. જેમ આઠ કલાકથી ઓછી નિદ્રા ન લેવી જ્વેઇએ તેમ 
નવથી વધારે પણુ ન લેવી નેઈએ. સુવાની ઓરડીમાં બહુ ફ્રનીચર 
ન જેઈએ. બારીઓ પુષ્કળ હોવી જઇએ અને પુરતી ખુલ્લી 
રાખી હવા આવે તેમ સુવુ નનેઈએ. 


સુતી વખતે સુવાના ઓરડામાં બતી રાખવીજ ન ન્નેઈએ. 
મિણુબતી, દીવાસળીનો પેટી હાજર રાખવાં, જેથી રાતમાં અચાનક 
જર્‌ર્‌ પડે બતી સળગાવી શકાય. નવ માણુસ સાથે સુવાથી જેટલી 
હવા ખરાબ થાય છે, તેટલી એક બતીથી હવા ખરાબ થાય છે; 
અને તેથી વગર્‌ "ખબર પડે ત દુર્સ્તી હરેહ મેશ બગડતી જય છે. વળી 
ખતી રાખીને સુવાથી મગજને પુરી શાંતિ મળતી નથી. માટે બતી 
ગુલ કરીને સુતાર સુખી છે. સુતી વખતે સુવાના ઓરડામાં 
અતી એ સાપ કરતા વધારે ભયકર છે. 


જે ૦ 


જવ 


જરે 


ઢ્ેડ 


જરર 


પિશાબ ઝાડાની ટેવ નિયમિત વખતેજ રાખવી જઇએ. છતાં વચ્ચે 
હાજત યાય તો એકદમ પુરી પાડવી જઇએ. તેને રોકવી નજ 
બ્નેઇએ. ( આ બાબત સ્ત્રીઓએ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું જેઈએ, 
ખોટી શરમ ખાતર ત'દુરસ્તી ન બગાડવી નનેઇએ. ) 
દવા લેવા જરૂર નજ પડવી જ્નેઈએ. પણુ કદાચ જર્‌ર પડે તો 
કારણુ પોતાથી શોધી ફરી તેવી ભૂલ ન થાય એમ પ્રતિજ્ઞા કરી, નજ 
ચાલે તો વિદ્દાન, અનુભવી, વચોશૃદ્ધ-ઠરેલ-શાંત મિજ્નજના દાકતર 
કે વદ પાસેથી દવા લેવી. 


કપડાં રૃતુને અનુકૂળ અને સાફ પહેરવાં. ભીનાં કપડાં અગ ઉપર 


રહેવા ન દેવાં. પસીનો થયા બાદ કપડાં ઉતારી પસીતો સુકાતાં 
સુધી શરીર ઉપર બહુ પવન ન ખાવે. 

જે ધધો કામગીરી--નેોકરો કરવી પડે તેમાં પ્રમાણિડપણું, એક 
નિષ્ઠા, નિમકહલાલી, વફાદારી, ચજ્ય કે ધણીની ભકિત, સત્યતા, 
વિવેક, નતિડરતા, વગેરે ન્નળવી ફરજ બજાવનારને અમુક જંતને 
સતોષ ઉપજ્તાં ત દુરસ્તી સારી જળવાય છે. મનની ચિન્તા અને 
ક્‌કર એ ત'દુરસ્તીમાં ખબર ન પડે એ રીતે ખલલ કરનાર છે. 


ર૪ તમાકુ પીવામાં, સંધવામાં, દાંતે દેવામાં, ચાવવામાં, વાપપ્વી નજ 


૨પ 


જ્‌ 


ન્નેઇએ. તમાકુ જેલું અત:કરણુને નબળુ પાડનાર બીજુ 
ઝેર નથી. તમાકુની ટેવધી કાક રોગને ફાયદો થતોન નથી. 
તમાજુ શિવાય ખીજુ કોઈ પણુ વ્યસન ભાંગ, અરીણુ, ગાંન્ને, 
દાર્‌, તાડી, વગેરેથાં દુરજ ૧હેવુ'. વ્યસન માત્ર ત દુરસ્તાને 
ધીમે ધીમે ખાનાર્‌ા ઝેર છે. 

ના2#, ખેલ, રાતના ઉજ્નગરા, વિષયજનક નવલ કથાએ।, બહુ 
ગાયન નાચ ૨ ગચગથી બનતાં સુધી અલગજ રહેવુ; તદન અલગ 
રહેવાનું નજ બતે તેમ હોય તે। તેતો શેખ થવા ન દેવો, નજ 


ર૮ 


-ર૯ 


ર્‌૪ડ 


ચાલે તોજ તેવામાં બહુજ થોડે। ભાગ લેવો. 

બનતું બહ્મચય પાળવું. અઠવાડીઆમાં એક વારથી વધારે 
(૨૦ વષ'થી ૪૫ (પિસ્તાળીસ) વષ'ની ઉમરમાં ) સ્ત્રી સંગ, પુરૂષ 
સગ, નજ કરવે.. વીશ વષ” સુધી પુરૂષે અને કમતીમાં કમની 
૧૬ સોળ વષ સુધી આએ અખડ અાહ્મચય પાળવું. સ્ત્રી રૂતુ- 
મતી હે.ય-અડકાયેલી હોય-તે દરમીયાન શરૂઆતથી પાંચ રે।જ 


સુધી અલગ રહેવુ જેઇએ. સગર્ભાવસ્થામાં બચ્ચાંને ગભ*માં 


ત્રણુ માસ થયા પછી અને નવાં જન્મેલાં બચ્ચાંતે કમતોમાં 
કમતીં ત્રણુ માસ થયા સુધી-વધારે સાર્‌ ચાર માસ થયા સુધી- 
સ્ત્રી પુરૂષે અલગ રહેવુ'. તેમ અલગ રલ્યા શિવાય સ્ત્રી પુરષ 
બન્નેની શારીરિક સ્થિતિ-ખાસ કરીને સ્ત્રીની શારીરિક સ્થિતિ- 
વધારે ખરાબ થાય છે. કારણુ ક બીન્ન શારીરિક રોગ કરતાં, સ્ત્રીઓમાં 
નાની ઉમ્મરમાં મરણુનું પ્રમાણુ વધારે ગભ'ના રોગથીજ થાય 
છે. અને તે માત્ર બ્રહ્મચય' ન પાળવાથી અથવા સ્ત્રી-પુરૂષ સ ગનાં 
અનિયમિતપસઞાને અને અતીપણાને આભારી છે. 

ઉત્તરાવસ્થામાં એટલે પન વપ ખાદ શક્તિ હોય તોપણ સ્ત્રી 
પુરૂષે સ ગ છોડીજ દેવો જેપીએ: તેથી શારીરિક બ'ધારણુ ટકી રહે 
છે. માટી ઉમ્મર છતાં સ્ી-પુરૂષ સગને વળગી રહેનાર પશુથો પણુ 
ઉતરે છે. 

નાનપણુથી બ્રહ્મચય' પાળનારને અને જેમ બને તેમ વીય ર્ક્ષણુ કરનાર 
પુરૂષનું, અને રજ રક્ષણુ કરનાર સ્ત્રીનું શારીરિક બળ-મતો બળ, 
ખુદ્ધિ બળ-તૈતિક બળ, અડગપણુ , એ છહાનાંજ રહેતાં નથી; અને તેનો 
પ્રભાવ ખીન્ન ઉપર એવે! પડે છે કે ખીજ તેના તેજમાં અ ન્ન 
જાય છે. ખ્રહ્મચય'યી ત'દુરસ્તી અને આયુષ્યની ૬ૃઢ્ધે આપે ખાપ 
થાય છે. તાકાત માછે બ્રહ્મચય'થી બીજ ચડતી જડીઆટી કે 
ઉપાય નધો. 


૩૦ 


૩૧ 


૭૨ 


૩કે, 


૩૪. 
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હર «મેશ કમતીમાં ક્મતી એક કલાક નેતિક કે ધામિ'ક પુસ્તક- 
વાંચવાં અથવા સારા વિઠ્દાન પાસે શાસ્્ર શ્રવણુની ટેવ રાખવી 


આાત્મબળ ઉપર વિશ્વાસ રાખી ડરકસરતાથી સારી-સાદી જદગી- 
ગાળવી. કરજથી ખબચલુ. ચિન્તા વગર નાતે કમાઇ સુક રોટલે! 
ને ચટણી સતોાષથી ખાનાર પલગ ઉપર આળોટતા માલ મલિદાઃ 
ઉઠાવનાર ચિન્તાત્રસ્ત પેસાદાર ફરતાં હળ્નર દરને સુખી અને: 
ત દુરસ્ત છે. 


લોભથી દૂર રહેવુ*. ન્યારે કરકસર એ ગુણ છે, ત્યારે લેો।!ભઃ 
એ અદઠેો દુગુ'ણુ છે, અને તદુરસ્તીનો દુરમન છે. કેમકે 
લોભી ખરાબ-વાસી, સડેલી ચીજ ડેઝી દેવાના કરતાં ત'દુરસ્તીને 
ભોગે પણુ પેટમાં ઘાલે છે. 


લાગણીઓને વશ રાખવી. બહુ અણુધાર્યા લાભે વધારે પડતી 
ખુશાલી કે દુઃસલ આફતો, દુઃખો, જુવાન એકના એક સદગુણી. 
કમાઉ દીકરાનું અચાનક મરણુ, પૈસાની અચાનક મોટી પાયમાલી 
કરનારી ખોટ, વિગેરે કુદરતી આક્તો વખતે વધારે પડતો . શેક 
કરવાનું ન રાખતાં ધીરજ રાખી સહન કરવાની ટેવ પાડવી. 
ગુસ્સો બનતાં સ્રુધી કરવો જ નહીં; ચુસ્સો ચુસ્સે થનારનું જ 
લોહી બાળે છે. એટલે ગુસ્સે થતારને પોતાને જ તુકશાન છે. 
દ્રેષતે પ્રેમથી જ જતવેઇ; અદેખાઇને પણુ હંમેશને માટે 
તજવીજ જ્નેઇએ; કેષી માણસ પણુ ગુસ્સાની માફક પોતાનું જ 
લાહી ચુસે છે. 

દરેક ભૂત પ્રાણી પ્રત્યે દયા રાખવી, આપણુને તેબું જ 
બીજાને લામે એ સિહાંતને જન્દગીના દરેક વ્યવહારમાં યાદ 
રાખનાર અતે તે પ્રમાણે અનુકરયુ કરનારાં હુમેચ્રાં સતોધી,, 
સુખો અને ત'દુરસ્ત રહે છે. 


ર૪૫ 


2૫. જન્મ થતી વખતે આપણે દરેકતે એ ગુરુ મળેલા છે. ૧ 
જીભ અને બીજા' મન. પહેલે! ગુર્‌, જીભ્ન પેટમાં કઇ પણુ જવા 
ન રેવા સ્વાદર્‌પી દરવાનથી તે ના પાડે ત્યારે હુર્શીજ ન જવા 
દેવાની સૂચના આપે છે. ખીન્ને ગુર્‌ મન કોઈ પણુ ખરાબ 
કામ કરતાં અગાઉ, ચોરી, છીનાળી, અનીતિ, વ્યસન, ગમે તે 
દુગુ'યુ સેવવાની ઇચ્છા ચતાં એકવાર રેાકે છે--ચેતાવે છે. 
આખા બને ઝુરૂને ન ગણકારનારજ દુઃખી થાય છે. આ ખે 
ગુરૂઓને સત્ય નિષ્ઠાથી તાબે થનાર અતે તેની સૂચના અનુસાર 
વત'ન રાખનાર કદી દુ:ખી થતો નથી. 


૩૬. લેકેોપયોગી કામ કરવાં, દીન, અશકત, અપંગ, અતિશદ્દ, માંદા, 
વિધવા, તાચારને મદદ કરવા તન, મન, ધનથી, ખરા જગરથી 
મથવું. પરોપકાર દરૅક રીતે થઈ શકે છે. અથવા તે કરવા તરક્‌ 
નૃત્તિ કાયમ રહે છે, તો તેથી પણુ તદુરસ્ત રહૅવા આડકતરી 
રાતે બહુ મદદ થાય છે. બીજુ ન ખને તો તેમના તરફ દયાની 
લાગણીથી ન્ેવાથી, દીલાસાના ખે શખ્દો અતઃકરણુપૂવ ક 
લાગણી રાખી કહેવાથો જેમ તેને આશ્ચાવાસન મળે છે તેમ 
આપણા આત્માને પણુ અમુક જતના સતોષ મળે છે અને 
તે ત દુરસ્ત રહેવા મદદ રૂપ થાય છે. 


નામ તેને! નાશ છે. કાળ સહુને ખાય છે. કાળથો કાયમને 
માટે કોઇથી બચાતું નથી.પણુ શરીર સજર્ક્ષણના નયમસો 
પાળવાથા શારીરની સ્થિત સચવાય છે. પરાણે અથવા અજણુતે 
પેદા કરેલી વ્યાધિ, ઉપાધિથી બચાય છે અને કુદરતી ધોરણે જે 
કાળે જે રીતે પચતત્ત્તનતે પમાય છે તે સુખકર છે, તેને અનુકૂળ 
ચવા ખને છે. શ્રરીર પડે તેને માટે હષ શોકનું કારણુ નથી, પણ્ય 
આપણી જુલથો, પોતાની મેળે સનુષ્યાવતારમાં દેહનો હાથે કરીને 


ર૪૬ 


નાશ કરી, અમરપણ્ુ મેળવવા એકજ તક ગુમાવી ન'ખાય છે* 
તે અટકાવવા આ નમ્ર ઉરશા છે. 


પ્રકરણુ પાચમું 
( માહે અકટોબર સને ૧૯રપ ના ફીઝીકલ કલ્ચરના અ'કમાંથી પસ ૬ 


કરી યોગ્ય ફેરફાર સાથે ઉતારે.) 
સિલ્દ્રદ] 1ડ પ૯ ૦1૭૧[૦૯૬£ પ31ળજ 10 10802 18/01. 

ત'દુર્સ્તી એ દુનીઆમાં સહુથી સોંઘામાં સાંધી ચીન છે. 

લ'ડન શ્રહેર્માં એક માણુસ પદર રૂપીઆની જકીમતને। સોનાનેઃ 
સિકકો-પાઉન્ડ-સોવરેન એક શિલીગ એટલે ખાર આનામાં વેચતા હતો, 
પણુ લેને કિ'મત ઉપરથી ચીજની ગણુતરી કરવાની ટેવ પડી છે તેથી' 
તેની પાસેથી તે સેનાના સિક્કો બાર આનામાં પણુ કાઇ ખરીદતું નન 
હોતુ; કેમકે તે એમજ ધારતા હતા કે તેમાં દગો હશે ને તે સિકકા 
ખે!ટે! હશે. તેથી ગમે તેટલા ન્નેર્થી તે લેવાને આગ્રહ કરતો હતો 
પણુ ખોરા જણી છેતરાઇ જશું ને તેમાં બાર આનાનો પણુ માલ નહી 
હેય એમ જનણી 310 ખરીદતું નહોતુ. 

તે મુજબ ત'દુરસ્તી એ ખરા સોનાનો સિકકા છે ને તે નજીવી 
નામની કિ'મતે જળવાય છે; પણુ થોડી મહેનતે અને થોડા ખરચે 
જળવાય છે, માટે તેની ખરી કિમત કઇ આંકી શક્તું નથી. અને 
જે વસ્તુથી આખી જદગી સુખી-ત'દુરસ્ત-રહે તે સાચવવા કઇ મથતું 
નયં! કૈ જરાય સભાળ લેતું નથી. 

જુઓ, તદુરસ્તી ન્નળવવા નીચે પ્રમાણે જર્રીયાતો છે. 

૧ હુવા-શુદ્દધ અને પુષ્કળ 

૨ પાણીન્પુરતું અને સ્વચ્છ 

૩ તડકો-અજવાળુ 


, જે્‌૪૭ 


૪ નિયમિત નિદ્રા 
પ કુદરતી સાદો ખોરાક 
૬ ખુલ્લી હવામાં કસરત-પગે ચાલવુ. 
૭ સઢકાન ખહાર-હુવા અજવાળામાં જ'દગીનેો મેરો ભાગ ગાળવે. 
૮ સાદો પોષાક 
૯ નિ્યમિત-સાધારણુ કામ 
૧૦ સ્વચ્છતા. 
ઉપરની દશ ચીજ જે ત દુરસ્તી માટે જરૂરની છે, તેની કિ મત શુ 
છે તે તપાસીએ. 
૧ હુવા જેઈએ તેટલી, જઇએ ત્યારે, ન્નેઇએ ત્યાં, અખુટ હાજર છે. 
તે માટે કઇ ખરચ થતું નથી. 
હવાની બાબતમાં નીચેના વહેમો ચાલે છે જે તદન પાયા વગ- 
રના ને તદન ખોટા છે. 
૧ રાતની હવા ખરાખ છે. 
ખોટો વહેમ છે. સયના તેજ્થી જે પ્રટાશ હોય ને તેને લઇ 
દિવસમાં તે ગરમ હોય, તે ગરમી નથી. પણ હા ખરાબ એટલે 
નુકશાનકારક છે તેવે! વહેમ છે તેવું કાંઇ નથી. 
ર ભેજવાળી હુવા નુકશાનકારક છે. % 
હવામાં ભીનાશ હેય તેથી જરા ભેજવાળી છે એ ખર્‌'; પણુ તે 
અમુક રોગવાળા શિવાયના ખીન્નને નુકશાન કારક છે તેવું નથી. 
૩ હુવા જ્ેસ્સથી આવતી હોય તે-હવાતા ઝપાટા એટલે 'ડ્ાફ્ટસ'- 
નુકશાનકારક છે. 


આ પણુ તદન નાપાયાદાર વહેમ છે. ગમે તે રોગમાં ગમે 
તે સ્થિતિમાં હવાના ઝપાટા શરીર ઉપર જવા આવવાથી જરાય 


દા 
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નુકશાન નથી, ઉલટું ફાયદો છે. સહુત ન થાય તેણુ ઓઢી 
રાખવું એ જૂદી વાત; પણુ હુવા આવતી રૉકવાની નથી. 


દડ્ડી હુવા તુકેશ્ચાન કરે છે, 


સ્રા પણુ તદન ખોટું છે. ઠંડી હવા ઉલટી તાકાદ આપ- 
નાર છે; તે સહેતાં શીખવું જેઈએ. 
હવાના ઝપાટા માથાં ઉપર આવે તેમ ખારી ખુલ્લી રાખી સૂનું 
એ નુકશાનકારક છે. 


આ પણુ તદન પાયાવગરને ખોટો વહેમ છે. તેથી ઉલટું 
સૂતી વખતે માથા ઉપર સીધો પવન આવે તેમ દરેક રતુમાં 
સુવું જઇએ, એટલે માથાં ઉપર આવતી બારી ખુલ્લી રાખવી 
નેધએ. હા, કાનટોપી પહેરવી જોઇએ અને ઠંડ હોય તો મોઢું 
ખુલ્લું રાખી ખીન્ન ભાગ ઉપર ઓવવુ જેઈએ તો તે ઓઢવું, 
પષણુ હવા રોકવી નજ ન્નેઇએ. 


પાણી-વર્ષાદની રૂતુમાં વર્ષાદ વખતે જઇએ તેટલું ધેર બેઠાં મળે છે. 
ખીજ રૂતુમાં પણુ નદો કુવા તળાવો પાણીથી ભરપુર છે. જનતે ભરી 
આવનારને તે માટેનો કઇ ખરચ થતો નથી; પણુ ન્નતેન ભર- 
નારને પાણી ભરાવવાનું ખરચ જુજ છે, છતાં કેટલાએક અરે 
મોટો ભાગ જેઇઈતું પીતા નથી, પીવામાંય પણુ થોડું વાપરે છે, 
અને નહાવા ધોવામાં પણુ કજુસાઇ કરે છે. ટું કામાં પાણી માટે 
ખીલકુલ ખરચ નથી અથવા જુજ ખરચ છે. 


અજવાળુ -તડકો-હવાની માફક દિવસનો મોરો ભાગ વગર ખરચે 
જોઇએ તેટલું મળે છે. તેના લાભ લેવો ન્નેઇએ. પોતાની મેળે 
ધરમાં ભરાછ રહીએ અને બીકથી-માંદા પડવાની ખોટી બીકથી-લાભ 
ન લેવાય તે જુદી વાત; એટલે તે માટે પણુ ખરચવું પડતુ નથી. 


ટ્૪૯ 


“જ નિયમિત નિદ્રા એ ખરચની બાબત નથી. તેની ટેવ પાડવી ન્નેઇએ- 


જજ 


હમેશાં નિયમિત વખતે સુવાની ટેવ રાખવાથી શ્ઞાંત નિદ્રા આવી જશે. 


મુદરૂતી સાદ ખોરાક-ધઉં બાજરાના રોટલા રોટલી ખીચડી દાળ 
શાક દુધ ન્નેપ્તાં ધી તેલ વગેરેમાં બહુ ખરચ નથી. તેવે! સાદો 
ખોરાક થોડા ખર્ચમાં લેવાઈ શ્રકાય છે અને બદલામાં ત દુરસ્ત 
રહેવાય છે. જ્યારે તેથી ઉલટું ભારે માલ મલીદા-બહુ મસાલેદાર 
સ્વાદવાળા ખોરાકમાં ખરચ વધે છે ને ત'દુરસ્તી ખરાબ કરી દાકતરનાં 
ધર ભરી આયુષ્ય ઓછું કરાય છે ને દુઃખ-રોગ-વ્યાધિથી 
મરષુને આમત્રણુ દેવાય છે ! 


ખુહ્લી હવામાં પગે ફરવાથી-ભેેસથી ચાલવું જેઈએ. ખરચ 
થતું નથી અને આખા શરીરમાં લોહીનું ફરવુ થઈ ત દુરસ્ત 
રહેવાય છે. ફ્રેફ્સાંમાં હવા સ્વચ્છ લેવાતાં ત દુરસ્ત રહે છે. 
જ્યારે ગાડી-ધેોડામાં મોટરમાં ફરનારના પગ કે શરીરને કસરત 


સુરતી ન મળતાં તદુરરતીને નુકશાન પહોંચે છે ને તેમાં ખરચ 


થાય તે જૂદુ. 

મકાન બહાર એટલે પુરતાં અજવાળામાં રહેવામાં ખરચ ચતું 
નથી, અને તંદુરસ્ત રહેવાય છે. કામ કાજ બધ, અ'ધારા, 
ઓરડામાં કૈ મકાનમાં કરવાથી શુદ્દ હવા મળતી નથી. આંખ 
ખરાબ થાય છે અને કામ પણુ બરાબર થતુ નથી. ન્યારે બને 
ત્યારે ખુલ્લે શરીરે અજવાળામાં તડકામાં રહેવાથી ફૂાયદોજ છે. 
આ પ્રમાણે વત'વામાં ખરચ થતું જ નથી તે તો દૈખીતું છે. 


સાદો પોષાક સસ્તામાં તેયાર થાય છે. બહુ સ ભાળવે પડતો 
નથી. ચોરાઇ જવાની બીક લાગતી નથી. પલળવાથી વર્ષાદમાં 
% ખીજીરીતે (કિંમતી કપડાંની માફક ) ન બગડે તેની સભાળ 
લેવા બહુ કાળજી રાખવી પડતી નથા. માત સ્વચ્છ રાખવા થોડુ 


૨૫૦ 


ખરચ છે. કપડાં સફેત રગના હોય તો મેલાં થવાની તુર્ત: 
ખખબર્‌ પડે છે. સફેદ રગ ત દુરસ્ત છે, જ્યારે તે સિવાયના 
* બધાં રગ તુકસાનકારક હોય છે. 


હૃ સારં કામ કરવાની ટેવ એ સુસ્ત પડી રહેવાના કરતાં બધી 

તે સારી છે. કામથી કાંધ્ક પણુ આવક થાય છે જ્યારે સુસ્ત 

રહેતાં બેઠાખેઠે ખાવોથી ખરચ વધે છે. કામ કરવાથી શરીરની' 
છુરતી રહી ત'દુરસ્ત રહેવાય છે, જ્યારે સુસ્ત રહેવાથી માંદા 
પડાય છે. કામ કરવામાં પૈસા પેદા ન થતા હોય તોપણ શરીર 
સાર્‌ રહે એ લાભ છે. 

૧૦ સ્વચ્છતા એ પણુ બહુ ખરચાળ નથી. ન્ને કે બીજ બાખતોમાં' 
કરક તે. ખરચાળ છે. નહાવા-ધોવામાં સાબુ ન્નેક્તો વાપરવા 
પડે. કપડાં ધોવરાવવાં પડે-ધર-મકાન-સાફે સુક રખાવવું પડે; 
વગેરેમાં પણુ ન્નતે બતી શષ તેજુ “તે કરનારને તો નામતું 
ખરચ છે. 

આ ઉપરાંત જે સતોષનેો ગુષુ કેળવ્યો હોય તો પછી ત દુરસ્તી 
આપોઆપ મેળવાય છે. 

ચિતા-ત'દ્રસ્તીને હાનિ કરનાર છે. ચિન્તાના કારણમાં કમા- 
ણીના અસ તોષ, લોભ, તથા ત'દુરસ્તીની દરકાર કર્યા વિના વિષયોમાં 
લપટ થવાથી જે રોગ થાય તેના વ્યાધિ એ મુખ્ય છે. એક વાર 
રોગી યયા એટલે દવા-દાકતર-વગેરેનાં ખરચ હાથે કરી વધારે 
કરવાં પડે છે. 

આ ઉપરથી સ્પષ્ટ થયું હશે કે ત'દુરસ્ત રહેવાના રસ્તા-સહેલા 
એછા ખરચાળ અને સવ'થી બની શહે તેવા છ. તેથી ઊલટું 
નાદુરસ્તી હાથે કરી વ્હોરી લીધા શિવાય આવતી નથી. 

ત્યારે સવાલ ઉત્પન્ન થાય છે ક નાદુરસ્તી આવે છેજ કેમ ? 
તેના જવાબ એજ છે કે “માત્ર આપણી સૂર્ખાઈથીજ.? દરેક 
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રીતે સાદાઇમાં સતોષ ન માનતાં બીન્ન તરફ નજર કરી ખબીન્નની' 
માકૂક રહેવામાં -વધારે પડતું ખાવામાં, વધારે પડતા સ્વાદ લેવામાં, 
વિષયોમાં લપટાઇ માલ મલીદા લેવામાં, બીન્નના જેવા બંગલા-ગાડી- 
ઘોડા-મોટર વગેરે મેળવવાના ખાલી પ્રયાસોમાં-અને . બીજની માફક 
માજ શેોખ-કપડાંતી ફેશન દેખાદેખીમાં-નાટક ચેટક તમાસામાં 
પ્રશ્ત્તિમાન બની ફસાવાથાજ મ'દવાડ આવે છે. એટલે આ મૂર્ખખાઇજ 
છે. તેના ચેપ એવો જબરો છે કે ન્ત્યારે ઝેરી રોગનો ચેપ 
દરદીને અથવા બહુ નજીકનાંનેજ અસર કરે છે. ત્યારે આ ચેપ 
તો સહુ કોઈને ફ્સાવે છે. તેમાંથી બહુ વિર્લાજ ખચે છે અને જે 
બચે છે તે સુખી તથા ત દુરસ્ત રહે છે. 

આમાથી બચવા સીધે રસ્તે! એજ છે કે પોતાની આમદાની. 
પ્રમાણે સાદામાં સાદી રહેણી કરણીમાં રહેવા પોતાના મગજને 
ઉપયોગ કરવો, જેથી ત દુરસ્તી રહેવાને સહેલું થશે. સાથે સાથે કર 
કસરની ટેવ પાડવી. લોભ કરવો એ જ્યારે દુર્ગુણુ છે, ત્યારે કર 
કસર એ સદ્દગુણુ છે. 

અમૃક ગુન્હા જેવાકે ચોરી છીનાળી અસત્યતા-ડેગાઈ વગેરે 
જ્થી ખીન્નને પણુ સાથે સાથે તુકશાન થાય છે તેવા ગુન્‍્હાથી કાયદાની 
સજની-અથવા હલકા ચારિગ્યવાન કરવાની બીકથી, સમજુ અણુસમજુ 
ખધા જ્યારે દૂર રહે છે, ત્યારે પોતાન જતને ત દુરસ્તીને તુકશ્દ્ુન કરનારી 
ચીજ-ખોરાક-સ્વાદ-મોહથી માણુસ દૂર રહેતો નથી. નને કે તે માટે 
રાન્ન કે કાય' સળ કરતો નથી; પણુ રાનનો રાજ કુદરત તેને 
એવી સજન કરે છે ક જે વધારે આકરી છે એમ જાણ્યા છે »ર્તા 
હરેક જણુ મોહથી કફ્સાય છે નવાણ છે. એથી વધારે તાજુબી-અરે 
મૂર્પાધ્ું કઈ છે ! વાંચનાર ! વિચારી નને, કે તું તો આ મર્ખાધને 
ભાગ નથી? હો તો બચ ! તે ત દુરસ્તી મેળવ. ઉપરથી તારી 
ખાત્રી થઇ હશે કે જે કુદરતને આધીન રહી વતી'એ તો ત 'દુરસ્તી એ. 
સોથી સોૉંધામાં સાંઘી ચીજ છે, એ વાકયમાં પુરતી-અરે એકલી સત્યતાજ છે. 


ર૫૨ 


ખકવણુ ૬ છઠ્ઠ. 
ઉપવાસ. 


ઉપવાસનો શખ્દાથ' ઉપ એટલે નજીક અને વાસ એટલે રહેવુ 
નજીક રહેવુ. એટલે આત્માની નજીક-સમીપવાસ-એટલે આત્મામાં 
"જ્યાન લગાવી એકાગ્ર થવું. 

આત્મા અથવા જીવ એ રારીરમાંતું ચૈતન્ય તત્ત્વ છે અને તે 
જો ત્તાનથી શુદ્ધ રાખવામાં આવ્યો હોય અને તેમાંજ 
જને મનુષ્યનું લક્ષ રહેતું હોય તો દેહ વિકાર થવા સભવ બહુજ 
ઓછો છે. આત્મા-જવને રહેવાનું મકાન-દેહ-શરીર છે, અને દેહને 
શુદ્ધ રાખવા તેનું બ'ધારણુ સાસત્તિક ખોરાકથીજ થવું જઇએ. 
તેમાં જેટલી ન્યનતા રહે અને જેટલો રાજ્સી-મસાલાવાળા-મીઠાશ 
વગેરે સ્વાદવાળા-ખોરાક લેવાય, ક જેટલે તામસી-માંસમદિરા- 
અટેટાં, સુરણુ, કકેળ, વગેરે લેવામાં આવે તે પ્રમાણે દેહનું 
'બ'ધારણુ રાજસિક કે તામસિક પ્રકારનું થાય છે. અને તેવામાં-આત્મા- 
“જવ રહેવાથી તેને પણુ તેવો પાસ લાગી, વિચાર મન કત“વ્ય ઞધાં 
તેવાંજ થાય છે. આ પરિણામ પ્રત્યક્ષ ન્નેઈ શકાય છે; જે કામોને 
જેવો આહાર, તેવા તેના વિચાર મન કત'વ્ય સ્પષ્ટ નજરે આવે 
છે; અને તેવી કોમામાં પણુ જે વ્યકિતનો ખોરાક સાત્વિક રહેણી 
ઝરણી સાદી-સદૂવત નવાળી હાય છે તો તેતો સ્વભાવ બીજનાં 
કરતા ઉચ્ચ પ્રતિનો' નજરે તરી આવે છે. 


આ પ્રમાણું ખોરાકથી જે દેહની ખરાબી થઇ હૉય તે દૂર 
કરવા ઉપવાસ-આત્મા નજીક વાસ-ભૂખ્યા રહેવાથી એટલે કાઇપણુ 
છળતનતેો આહાર ન લેવાથી, વધારે સારી રીતેજ બને છે. 


આ ઉચ્ચ આશયથી હરેક ધમ'નતી અ'દર ઉપવાસતો ધામિ*ક 
પરર્વાજ નેવામાં આવે છે અતે તે વોગ્ય ચતે પળાય તો પેષ્ટિ છે. 
પૃણુ આજ કાલ ઉપવાસ વિષે પણુ જુદી જુદી પ્રયા ચાલે છે જેમકે;-- 


ન્પૃડ 


૧ વૈષ્યુવમાં--અખનાજ ન ખાવું-પણુ ખડ ધાન્યનસાંમો-રાજગરે!: 
ખવાય-ફળ ખાવાં એટલુંજ નહિ પણુ તેમાં ઘી સાકર ઉમેરી* 
ફળનો સ્વાદ ગુણુ પણુ ખરાબ કરી ઉલટો પચવામાં ભારે બનાવી 
ખાવાં-શીખડ સાખુચાોખાની કાંજ રાજગરાની પુરી સામાનો શીરે. 
વગેરે ખનાવી ખા૪ ઉપવાસને। ડોળ કરી માલમલીદા ઉડાવી, તખીયત 
ખરાબ કરવી. એટલે ઉપવાસને। હેતુ ઉલટાવી શરીર સુસ્ત અને 
રાગી ખબતાવવામાંજ ઉપવાસની સાથકતા સમળય છે. ભૂખ વેઠી. 
સયમ પાળવો, કચરા સાફ કરવા તક આપવી, અને ધમ' 
કાનમાં રોકાવું, એ મુખ્ય કરવુ ન્ેઇએ તેને બદલે ઉ'ધું 
વતન રખાય છે. આ શેોચનીય પ્રથા ગમે તો ખધ પડે-- 
યોગ્ય ફેરફાર થાય અથવા સાધારણુ ખોરાકથીજ થોડું ભૂખ્યું” 
રહેવાનું બને તોજ ફઇ ક ફાયદો થાય. 

૨ રૌવોમાં પણુ લગભગ વૈષ્ણુવ સ'પ્રદાય જેમજ ચાલે છે; ઉપરાંત. 
તેવા વખતમાં ભાંગ લેવાય એ જાદુ. 

૩ જતોમાં-ઉપવાસમાં માત્ર ગમ્મ કરી રાખેલું પાણી લેવાય છે તે. 
દષ્ટિ છે. તેઓમાં ઉપવાસના કાયદા મળી શકે છે. તેમાં દિલ 
ગીરી એટલી કે તેમાંજ ધમ માનવાથી એકી હારે વધારે પડતા 
અપવાસ થાય છે, તેધી ચરીર ઉલટાં નબળાં પડે છે. વળી એકાં- 
તરા, વચ્ચે બખે દીવસ નાંખી, વગેરે અપવાસ થાય છે, તે પણુ 
પ્ષ્ટ નથી. એકકીહારે ચાર છ ક વધારેમાં વધારે આઠ ઉપવાસ 
ચાય તે હજુ દીક છે, પણુ એક રોજ ખાવું, પાછે ઉપવાસ, 
વળી બીજ રેજ ખાવું એમ અનયમિત રહેવાથી ચ્વરીર 
ઉલટું ખરાબ થાય છે. ગરમ પાણી પીવાય છે તેથી તો શરી- 
રતા કચરો સાફ યાય છે. એટલે ઉપવાસની રીત એ કદરે જેન. 
ની પસ'દ કરવા લાયક અને ફાયદાવાળી છે, નને કૈ ઉપર જણાવ્યા. 
મુજબ લગોલગ ફરવામાં આવે તોજ. 


રેપર 


પ્રકનેણુ ૬ છદુ . 
ઉપવાસ. 


ઉપવાસનો શખ્દાય' ઉપ એટલે નજીક અને વાસ એટલે રહેવુ 
ન્નજીક રહેવુ. એટલે આત્માની નજક-સમીપવાસ-એટલે આત્મામાં 
“યાન લગાવી એકાગ્ર થવું. 


આત્મા અથવા જીવ એ શરીરમાંતું ચૅતન્ય તત્ત્ત છે અને તે 
નને ઝ્તાનથી શ્ુદ્દ રાખવામાં આવ્યો હેય અને તેમાંજ 
જે મતુષ્યનું લહ્મ રહેતું હોય તો દેહ વિકાર થવા સભવ બહુજ 
આઓછે છે. આત્મા-જવને રહેવાનું મકાન-દેહુ-રારીર છે, અને દેહને 
શુહ્દ રાખવા તેનું બંધારણુ સાત્ત્વિક ખોરાકથીજ થવું નેઇએ. 
તેમાં જેટલી ન્યનતા રહે અને જેટલો રાજ્સી-મસાલાવાળા-મીઠાશ 
વગેરે સ્વાદવાળે-ખોરાક લેવાય, કે જેટલો તામસી-માંસમદિરા- 
અટેટાં, સુરણુ, કકોળ, વગેરે લેવામાં આવે તે પ્રમાણે દેહનું 
અબધારણુ રાજસિક કે તાર્માસિક પ્રકારનું થાય છે. અને તેવામાં-આત્મા- 
જીવ રહેવાથી તેને પણુ તેવો પાસ લાગી, વિચાર મન કત'વ્ય ખધાં 
તેવાંજ થાય છે. આ પરિણામ પ્રત્યહ્ન જેઈ શકાય છે; જે કેોમોનેો 
જેવો આહાર, તેવા તેના વિચાર મન કત'વ્ય સ્પષ્ટ નજરે આવે 
છે; અને તેવી કોમામાં પણુ જે વ્યકિતનો ખોરાક સાગ્િક રહેણી 
કરણી સાદી-સદૂવત નવાળી હય છે તો તેનો સ્વભ્નાવ બીન્નનાં 
કરતા ઉચ્ચ પ્રતિના નજરે તરી આવે છે. 

આ પ્રમાણે ખોરાકથી જે દેહની ખરાબી થઇ હોય તે દૂર 
' કરવા ઉપવાસ-આત્મા નજીક વાસ-ભૂખ્યા રહેવાથી એટલે કોાઇપણુ 
ળ્તતનો આહાર ન લેવાથી, વધારે સારી રીતેજ બને છે. 


આ ઉચ્ચ આશાયથી હરેક ધમ'ની અદર ઉપવાસનો ધામિ*ક 
[રવાજ નેવામાં આવે છે અતે તે યોગ્ય *તે પળાય તો પષ્ટ છે. 
“પૂણુ આજ કાલ ઉપવાસ વિષે પણુ જુદી જુદી પ્રથા ચાલે છે જેમકે;-- 


*ેપ૩ 


[ૈષ્યુવમાં--અનાજ ન ખાવું-પણુ ખડ ધાન્યનસાંમો-રાજગરે 
ખવાય-ફળ ખાવાં એટલુજ નહે પણુ તેમાં ધી સાકર ઉમેરી' 
ળનો સ્વાદ ચુણ પણ ખરાબ કરી ઉલટા પચવામાં ભારે બનાવીઃ 
ખાવાં-શીખડ સાખુચોખાની કાંજી રાજગરાની પુરી સામાનો શીરે. 
વગેરે બનાવી ખાઇ ઉપવાસને। ડોળ કરી માલમલીદા ઉડાવી, તખીયત 
ખરાબ કરવી. એટલે ઉપવાસનો હેતુ ઉલટાવી ક્વરીર સુસ્ત અને 
રોગી બતાવવામાંજ ઉપવાસની સાથકતા સમનળ્નય છે. ભૂખ વેઠી. 
સયમ પાળવો, કચરા સાફ કરવા તક આપવી, અને ધમ' 
ષ્યાતમાં રોકાવું, એ મુખ્ય કરવું જેઇએ તેને બદલે ઉછું- 
વતન રખાય છે. આ શેોચનીય મ્રથા ગમે તો ખધ પડેૅ- 
યોગ્ય ફેરફાર થાય અથવા સાધારણુ ખોરાકથીજ થોડું ભૂખ્યુ” 
રહેવાનું બને તોજ કઇ ક ફાયદો થાય. 


સૈવોમાં પણુ લગભગ વૈષ્ણુવ સ'પ્રદાય જેમજ ચાલે છે; ઉપરાંત. 


તેવા વખતમાં ભ્રાંગ લેવાય એ જુદુ. 


જનોમાં-ઉપવાસમાં માત્ર ગગ્મ કરી રાખેલું પાણી લેવાય છે તે. 
ઈ્ટિ છે. તેઓમાં ઉપવાસના ફાયદા મળી શકે છે. તેમાં દિલ- 
ગીરી એટલી ક તેમાંજ ધમ માનવાથી એઝી ઢારે વધારે પડતા 
અપવાસ થાય છે, તેથી શરીર ઉલટાં નબળાં પડે છે. વળી એકાં- 
તરા, વચ્ચે બખે દીવસ નાંખી, વગેરે અપવાસ થાય છે, તે પણુ 
ઈષ્ટ નથી. એકકીહારે ચાર છ 'કે વધારેમાં વધારે આઠ ઉપવાસ 
થાય તે હજુ ઠીક છે, પણુ એક રોજ ખાવુ, પાછો ઉપવાસ, 
વળી ખીજ રોજ ખાવું એમ અનિયમિત રહેવાથી શ્ચરીર 
ઉલટું ખરાખ થાય છે. ગરમ પાણી પીવાય છે તેથી તો શરી- 
રતા કચરો સાફ યાય છે. એટલે ઉપવાસની રીત એ દરે જેન. 
ની પસદ કરવા લાયક અતે ફૂાયદાવાળી છે, નને કૈ ઉપર્‌ જણાવ્યા 
મુજબ લગોલગ કરવામાં આવે તોજ. 
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“૪ મુસલમાનમાં રોઝા પળાય છે તેમાં દિવસ આખો પાણી પણુ 
ન પીવ્વું ને રાતમાં ખે વાર ખાવુ એ તો ઉલટું કદરત વિરૂધતું 
વત'ત છે; એટલે તે ધામિ'ક દષ્ટિથી કરે છ તે ઠીક છે, પણુ 
ત'દુરસ્સ્તી તો ઉલટી તેથી ખરાબ થાય છે. હા, જો હજી 
રાતે બહુ થોડું ખાવામાં આવે, તો ડીક છે, જો કે રાંતમાં 
ખાઇ ખીન્ને આખા રોજ પાણી બંધ રાખવાથી કચરા સાફ 
થવે! જઇએ તેટલે ફાયદો થતો નથી. 
ટુ'કામાં ઉપવાસનો ધામિ'ક રિવાજ દરેક ધમ માં વદકીય નિયમા- 

નુસારે પાડવામાં આવેલ; પણુ જેમ કાળ જતો ગયો તેમ મોહમલહ 

પોતાની સત્તાના અમલ વધારી તેને નકામો બનાવી દીધો. 


જ્યારે જ્યારે શરીર અસ્વસ્થ હોય ત્યારે ત્યારે ખોરાક તદન બધ 
કરી-દવા લેવાને બદલે-ઉપવાસજ કરવામાં આવે, એટલે પાણી શિવાય 
ઔજી' ન લેવાય, તો શરીર રસ્તે આવી જય. તેવે વખતે પાણીનો છુટથી 
ઉપયોગ થવા જેઈએ, અને જે એક-બે-ત્રણુ ઉપવાસ કરવા પડે તે 
લગોલગ કરવા જેઇએ. અને ઉપવાસ છેડતી વખતે પારણાં વખતે 
શ્ાડો પ્રવાહી રૂપ ખોરાક-કે-ફળ લેવાં જઇએ. 

ઉપવાસ વિરેના એટલે ઉપવાસના દવા તરીકેના ઉપયાગતાં પુસ્તક 
વાંચવાથી દવા તરીકે તેનું મહત્ત્ત સમજવામાં આવશે. 


ઉપવાસ સબ'ધમાં મહાત્મા ગાંધીજના નવજીવન તા. ૨૦ ડીસે- 
મ્બર્‌ ૧૯રપના અ'કમાંથી-' ઉપવાસનું શાર્સારિક મહત્વ ' એ લેખમાંથી 
અહીં ટાંકયું છે, જે વાંચક વગ'તે તે સબંધમાં સાર્‌ અજવાળુ નાખશે, 
આખો લેખ ન ટાંકતાં તેમાંથી ઉપયોગી હકીકત ચુંટી ટાંકેલી છે. 
સહાત્મા ગાંધીજીના નવજીવન તા. ૨૦ ડીસેમ્બર જ્ટરપ માથો 
(ઉપવાસનુ ચારીરિક મહુતત્ત' નામે લેખમાંથી ચૂ ટેલો હકીકત. 

“(હુ )?' “એક રીદો આહાર સુધારક હાઈ અને અનેક 
'કઠણુ રોગાતે માટે ઉપવાસને રામબાણુ ઈલાજ માનતો હોઈ મેં માચા 
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'ઉપવાસોની શારીરિક અસર તરફ કેટલુંક ધ્યાન આપ્યું છે. આ 
સ્થિતિમાં મતે જે સામાન્ય અનુભવોને ખ્યાલ રહી ગયો હોય તેનીજ 
નૉંધ કરો શકુ. 


વધારે દિવસના ઉપવાસ પછી સખ્ત મહેનત કરવી ન ન્નેઈએ. 
તેમ કર્યાથી શરીરને નુકશાન થવા સભવ છે. તેમ વખતે અતિ 
અથવા અયોચ્ય શ્રમથી શ્ચારીરિક ઉપદ્રવ પણુ થાય છે. ઉપવાસ 
દરમીયાન સ'પૂણુ" શારીરિક આરામ, અને ઉપવાસ છુટયા પછી પણુ 
ઉપવાસની મુદતના પ્રમાણુમાં અમુક દિવસ સુધી આરામ, એ તદન 
જરૂરનાં છે, આટલો નિયમ ન્ને પાળી શકાય તો ઉપવાસની કશી 
માડી અસર થવાનો સભવ નથી. હુ'તો એટલે સુધી માતુ છુ કે 
બરાબર નિયમ પ્રમાણે કરેલો! ઉપવાસ શરીરતે ફાયદોજ કરે છે. “કેમકે 
“ઉપવાસ દરમીયાન શરીરમાંના અતેક અશુદ્દ તત્ત્વો બહાર નીકળી ન્નય 
છે. ઉપતાસોમાં કેોષ્ુ નનણે શું મને પાણી માટે અભાવ ચઇ આવે 
છે. મીડુ તથા સોડા નાંખવાથી પાણી કઇક ભાવે છે. મે' ન્નેયુ 
% પુખ્કળ પાણી પીવાનો નિયમ રાખવાથી હોજરી ખુબ સાફ રહે છે 
અને માં તથા ગળું સુકાતાં નથી. લગભગ (૦11) અર્ધાશેર પાણીમાં પાંચ 
ગ્રેન મીડુ અને પાંચ ગ્રેન સોડા નાખતો. અને છ થી આઠ વેળા મળીને 
હું ર॥ (અરી) શેર્થી ૩ શેર પાણી પીતો. તે ઉપરાંત હુ' પિચકારી રોજ 
લેતો અને તેમાં પોણા રતલ પાણી વપરાતું. ૪૦ ગ્રેન મીડું તથા 
લગભગ તેટલોજ સોડા તેમાં ભેળવવામાં આવતાં. પાણી ઊનુંજ 
વપરાતું. પથારીમાંજ માર્‌ શરીર ભીનાં લુગડાંથી લુછવામાં આવતુ 
તેને માટે 3ંનુંજ પાણી વાપરવામાં આવતુ. ઉપવાસ દરમીયાન મને 
રાત્રે ધણીજ મીડી કંધ આવેલી અને દિવસના પણુ એક કલાક સૂઈ 
લેતો. ઉપવાસ દરમીયાન રારીરેક કે માતસિક શ્રમ ન લેવો ન્નેઇએ. 


વ્રણા દિવસના ( એકવીસ દીવસના ) ઉપવાસ દરમીયાન ખાવાની 
ભૂખથી મારે દુઃખ વેઠવું પડયુ' હોય એવું મને ભ્રાન નથી. એટલે 
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સુધી કૈ પારણાને દીવસે ઉપવાસ, છોડવા માટે મને જરાય અધિરાઈ 
નહોતી. ઉપવાસ દરમીયાન કાંતવાનુ' તે! નિવિ''ને ચાલીજ રહ્યુ' હતુ. 
હરરોજ અર્ધા કલાકથી વધુ વખત સુધી તકિયાને અઢેલીને મારી 
હુમેશની ઝડપથી કાંતી શકતો. આશ્રમની રોજની ત્રણુ સામાન્ય પ્રાથ'ના- 
ઓમાંની એકે કોઈ પણુ દિવસ મારે ચુકવી પડી નહોતી. ખોલીને 
મ્રાથ'ના કરી શક્ત પણુ એ વખતે શ્રકિત સાચવી રાખવાનું જ યોગ્ય. 
લાગ્યું. ધણું શારીરિક કષ્ટ વેઠવા પડયાનું મતે ભાન નથી. એક 
પીડા મારી સ્ષૃતિએ સ'ધરી રાખી છે ખરી. તે વારવાર આવતી. 
મોળ. તેને હું થોડું થોડું પાણી પીને દબાવી શકતો. મોસ બી તથા 
તાજ દ્રાક્ષ, બન્નેના મળીને દોઢ પાશેર રસનું મેં પારણું કયું" હતુ- 
થોડી વાર એક માસ ખીની સાફ કરેલી પેશીએનો રસ ચૂસ્યા હતો. બે 
કૅલાક પછી મે એજ વસ્તુએ પ્ૂરીથી લીધી અને આ વખતે દશ લીલી. 
દ્રાક્ષના ઉમેરો કર્યો. તેની છાલ તથા ખીયાં ખધાં કહાડી નાંખતો. 
“એનીમા' લીધા પછી દિવસના મોડેથી દોર પાશેર બકરીના દુધમાં ખે 
આંઉસ પાણી ભેળવીને લીધું, અને પછી તુરતજ એક મોસ'ખી અને 
દ્રાક્ષ સવારની જેમ ચૃસ્યાં. દુધ તથા પાણી ઉકાળેલાં, સાંજે ફરીથી 
તેટલાજ પ્રમાણુમાં દુધ તથા પાણી અને ફળ લીધાં. ખીજે દિવસે દુધનુ. 
પ્રમાણુ શેર ને નવટાંક થયુ; પાણી તો તેમાં પડતું”. આમ કરત 
રાજ દોઢ પાશેર વધારતો ગવો. અને હવે ત્રણુ રતલ પર આવ્યો છુ. 
હજુયે દુધમાં પાણી તો ભેળવાય છે, પણુ હવે દરેક ભ્રાગમાં એકજ 
અધોાળ પાણી આવે છે. એક દિવસ અને બે ટકમે વગર પાણીના 
દુધનો પ્રયાગ કરી જયો, પણુ તેથી મને પેટમાં ભાર થતા જણાયો; 
અને તેનું કારણુ દુધમાં પાણી નાંખી હળવું કરીને પીવાનું બંધ કયું' એજ 
લાગ્યું. ફરીથી પાણી નાંખતો યયા છુ. 

ઉપવાસ પછી બારમે દિવસે આ લખુ છું. હજી સુધી મે 
પ્રવાહી સિવાય ખીજ્ને સાદો ખોરાક નયી લીધો. હજુએ કેટલુંજ 
કૂળ તો રસ કદાવીતેજ લઉ છુ. પણુ છેલ્લા ત્રણુ દિવસ યયાં 
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દ્રાક્ષ તથા મોસ ખી ઉપરાંત પધૈયું અથવા દોડમ અને: તે $સાથે 
ચિક્ર લઉં છું. વધુમાં વધુ હમણાં હમણાંમાં મે ચાર શેર દુધ 
લીધુ' છે. સરેરાસ ત્રણુ શેર ચાય છે. કોઇ કોઇ વાર ભાઠિયારાની 
રરી અથવા ઘેર બનાવેલી હળવી રોટલી લક છું. પણુ મહના- 
એ સુધી મે માત્ર દુધ અતે ફળજ લીધાં છે, અને તેટલેથી ડીક 
શકિત જાળવી શકયો છું. જેલમાંથી છુટયા પછી માર્‌ વધુમાં વધુ 
વજન ૧૧૨ રતલ હતું. ઉપવાસના સાત દિવસમાં મેં ૯ રતલ 
ખોયું? હવે ગુમાવેલું બધું વજન પાછુ આવ્યું છે. અને હવે ૧૦૩ 
રતલની સહેજ ઉપર પહોંચ્યો હછુ. છેલ્લા ત્રણુ દિવસથી તો મે” 
નિયમિત કસરત કરી છે અને થાક જરાખે નથી લાગ્યો. સપાટી 
ઉપર્‌ ચાલતાં કાંઈ અડચળણુ નથી અ!વતી હજુ પર્ગાથેયાં ચઢતાં કે 
ઉતરતાં શ્રમ જણાય. હોજરી વ્યવાસ્થિત રહ્યા કરે છે અને ઊધ તો 
મરજી માફ્ક લઈશકુ છુ. 

મારો પોતાનો અભિપ્રાય એ છે કે ૨૧ દિવસના ઉપવાસથી 
તેમજ આ ૩ દિવસના ઉપવાસથી મે શારીરેક દષ્ટિએ કાંઈજ ગુમાવ્યું 
નથી. ૭ દિવસમાં ૯ રતલ વજનનો ધગાડો ચોકાવે તેવો હતો, પણુ 
તેનું ચોખું કારણુ શરૂઆતમાં મે શરીરતે આપેલ સખ્ત કામ એ હતું. હજુ 
થોડા વધારે આરામકી મારી પહેલાંની બધી શકત આવી જવી 
ન્નેઇએ અને કદાચ કચ્છમાં ખોએલ વજન તથા તાકાત પણુ સહેજ 
મેળવી લઉ. ' 

સામાન્ય માણુસની રદાદ્એ તથા શાસ્્રાદિ દાષ્ટએ હ જે કાઇ 
ગમે તે હેતુથી ઉપવાસ કરવા ઇચ્છે તેને માટે નીચેના સિંધમાં બાંધુ :- 
૧ પ્રથમથીજ શારીરરક તથા માર્નાસક શંકેત સાચવી રાખવી. 


ર ઉપવાસ દ૬દરમીઆન ખોરાકનો વિચાર ન કર્યા ડરવે. 
૩ જેટલું :કુ પાણી પી શકાય તેટલું પીતું અને તેમાં સોડા તયા 
મીડું નાખવાં-પાણી થોડા થોડા પ્રમાણુમાંજ લેવુ અને તે ઊકાળીને 


જ્ેષટ 


ઠારેલું અને ગાળેલુ' હોય એટલુ' પ્યાન રાખવું. મીઠા અને સોડાથી 
બીકું નહીં. કમકે પાણીમાં એ બન્ને તત્ત્વો રહેલાં હોય છે. 


' જ દરરોજ ઊના પાણીમાં ભીજવેલા લુગડાથી શરીર લુવું. 


પ ઉપવાસ દરમીયાન નિયમિત રીતે દરરોજ પિચકારી લેવી. મળ ત્યાગનું 
 ગ્રમાણ્‌ આશ્રય ઉપ'નવનાર્‌ લાગશે 


૬ જેમ બને તેમ ખુલ્લી હવામાં બેસવુ. 

છ સવારતા સૂરજના પ્રકાથમાં ખેસવું. શરીરને સૂર્યપ્રકાશ તથા 
ખુલ્લી હવા આપવાં એ પાણીના સ્નાન જેટલું શુદ્ધિકર છે 

૮ ઉપવાસ સિવાય કોઇ પણુ બીજી બાબતનાજ વિચાર ફરવા. 


૯ ગમે તે હેતુથી ઉપવ:સ કરવા હોય તોપણુ એ અમલ્ય સમયમાં 
ઇશ્વરનું સ્તવન કરો અને તેતી સાથે 'તથ! તેતી બીજી સૂષ્ગ્ની 
સાથેના તમારા સંબંધનું મનન કરા અતે તમે સ્વપ્તે પણુ તમારા 
ખ્યાલમાં નહિં હોય એવો પ્રસાદ મેળવશે. 


નીચેનું લખતાં દાકતરી મિત્રોની ક્ષમા માગી લઉ છું. મારા 


“ખદ” 


પોતાના અનુભવથી અને મારા જેવા ખબીત્નત ધતીઓના અનુભવ 
ઉપરથી નીચલી સલાહ છું વગર સંકોચે આપી શકું છું. 

૧ ને ફબજીઅત હોય તો ઉપવાસ કરવા. 

ર જે લોહી ઘટી ગયું હેય તે ઉપવાસ ફરવા, 

૩ જે તાવ જેવુ' લાગતું હોય તો ઉપવાસ કરવા. 

જ નભે અજીણ' થયુ' હોય તો ઉપવાસ કરવા. 
પ જે માથું દુઃખતું હોય તો ઉપવાસ કરવા. 
દુ 
૧9 


જો વા થયો હેય તો ઉપવાસ કરવા. 
નને સ'ધિવા થયો હોય તો ઉપવાસ કરવા. 


ધિ. 
હ 
૧૦ 


૨૫૯ 


જે ખબ કેધ ચઢયો હોય તો ઉપત્રાસ કરવા, 

જે મત વ્યત્ર હોય તે ઉપવાસ કરવા. 

ભજો અતિશશય આનદ થઇ ગયો હોમ તો ઉપવાસ કરવા. 
આટલી આધિ વ્યાધિઓ માટે જે ઉપવાસને! ઇલાજ કરરો તે 


₹ દાકતરના નુસ્કાએ તથા બળર્‌ દવાઓમાંથી બચશે. ભૂખ લાગા હોય 
અને રેોટલાને માટે મહેનત કરી છે એમ લાગે ત્યારેજ . ખાવુ. 


ઉપવાસ દરમીઆન પાણી છૃટથી પીવું જ્તે%ગએ. 


ઉપત્રાસ શુકામ કરવ તેની સમજ-- 


ન્ન 


1 હ 


ઉપવાસ કરવાથી શરીરને પોતાની મેળે સમારકામ કરવાની તક 
અપાય છે તેથી આરામ કુદરતી ગતે વહેલો થાય છે. 

જ્યારે જલદ નવો તાને રોમ (4.૫૬૦) હોય ત્યારે ખોરાક ઉપર 
રૂચિ હોતીજ નથી. તેથી ઉપવાસ કરવાથી વહેલું સાર્‌' થાય છે. 
પ્રાણી માત્ર-પશુ-પક્ષો-શરીરતી જરા અસ્તચ્હતા જણાય “ ખાવુ 
બંધજ કરે છે; તેમજ માણુસે બંધ કરવાથી તુરત તખીયત રસ્તે 
આવવા સ ભવ છે. 

જ્યારે અમુક ભાગતો વરમ-સોન્ને-હોય છે ત્યારે તે ભાગમાંથી 
બગાડ કહાડવા વધારે ન્નેસથી યત્ન થતાં સોજ્ે-૧રમ-થાય છે; 
તેને મદદ કરવા ઉપવાસ કરવાથી ખીશ્ન ભાગ વારે "ખરાખોા નીકળી 
જવા મદદ થાય છે. તેથી ઊલટું તે વખતે પણ ખાવાનું «રરી 
રાખવાથી ખરાખોા નિકળતાં વિલબ થાય છે ને ૬રદ ઊલટું 
વધે છે. 


હાલના વખતમાં જલદ રોગતી અદર ખોરાક આપી--અરે ! ડોસ 
હોસ કરી--રોગને જે શહિ કરત્રાનું બને છે તે ઉપવાસથી અ2કે છે. 
જલદ રગ વખતે શચિ વમર પરાણે ખોરાક તાકાદ ન્નરી 


૨૬૦ 


રાખવાના હેતુથી જે અપાય છે તે મોટાંમાં મોટી ભૂલ છે અને * 
દરદીનું દુ:ખ વધારવાનું સાધન બને છે. 


ઉપવાસ બંધ કરવા સૃચવનારાં ચિહ. 

૧ જ્યારે અતઃકરણુના ધબકારા બહુજ ધીમા નબળા થઇ ન્નય તે * 
અગાઉ ઉપવાસ બધ કરવો જઇએ. તેમ ૧૧૦ ઉપર ધબકારા 
વધે તો પણુ બંધ કરવે! જ્ેઇએ. 

ર ઉપવાસ ન્નરી રાખવાથી મન દૅરતું હોય અથવા મન અસ્થિર 

રહી જેવા તેવા વિચાર આવતા હોય તો બધ કરવા નનેઇએ. 

દરરોજ ઉપવાસ કરનારનું વજન ખે પાઉન્ડ અથવા તેથી વધારે 
ઘટતું જતું હાય તોપણ બ'ધ કરવા. 


૬ 


ઉપવાસ દરમીઓઆન ઊંઘ ન આવવી હોય તો-- 
૧ પુષ્કળ પાણી પીવું. 
૨ પેટ ઉપર, પમ ઉપર, ગરમ કપશફું વીંટાળગું. 
૩ સુતાં પહેલાં ગરમ પાણીથી નાહી લેવુ. 
ઉપરના ઉપચારથી સારી નિદ્રા આવે છે. 
ઉપવાસ શાોર્‌ કરે ત્યારે પહેલા ત્રણુ દિવસ વધારે પડતી ભૂખ. 
થી મુંઝવણુ વેઠવી પડે. પણુ ત્યારબાદ સાધારણુ રીતે મુંઝવણ ભૂખની 
*% ખીજી થતી નથી. - 
ઉપવાસ કેવી રીતે છોડવો તે બાબત, 


ઉપવાસ જ્યારે છોડવો હોય તે વખતે ખાસ કાળજી રાખ- 
વાની જરૂર છે.. પહેલે દિવસે દ્રાક્ષ અથવા સતરાંનો રસ એક પ્યાલા 
જેટલો એટલે આશરે ૨૦થી રપ તોલા ત્રણુ કે ચાર વાર લેવે. 
તે-'પણુ એકદમ :પા ન જનો, પણુ બહુજ નાની ધુંટડીથી, અથવા 


આ 


“ઝયુસીને' જરા જરા થોડી થોડી વાર રહતે પીવે.' અને 'તે હરી 
લીજતથી પીવો ખીજે દિવસે ત્રણુ કે ચાર વષખ્ખત બે પ્યાલા ગરમ 
ડફૂધ ઉપર કહ્યું તેમ, ધીમે ધીમે, ચૂમીતે, પૂરા અ'ન'દ, લીજતથી 
દિવસમાં લેવું. 


ત્રીજે દિવસે દુધ જ્નેઇતા પ્રમાણુમાં, એટલે મૂખખ બહુ ન રહે 
તે રીતે વધારવું. પ્રમાણુમાં તો તેટલુ'જ પણુ ત્રણુ ચારને બદલે અનુ- 
કળ આવે તેમ વધારે વખત લેવું. સાથે ખટાશવાળાં ફળ થોડાં લેવાં. 
ચોથે દિવસે દુધ અને ફળ અનુકૂળતા પ્રમાણે વધારે પ્રમાણુમાં લેવાં. 


પાંચમે દિવસે થોડા પ્રમાણુમાં સાદો ખોરાક સાધારણુ રીતે જે 
લેવા ટેવ હોય તે શર્‌ કરવો, પણુ થોડા પ્રમાણમાં; તે ત્યારબ૬ !નય- 
મિત ખોરાક ઉપર આવી જગુ. 


' તા. કઃ-આપણામાં ન્યાં ફળ પુરતા પ્રમાણુમાં મળતાં ન હોય ત્વાં 

ફૂળાના રસતે બદલે મગનું પાણી લેવાય છૅ. તે લેવા હરકત 

નથી, પણુ પાણી આછું જેઈએ. દાળનું ધાડું પાણી મ;ફક 

ન આવે. પાતળી રાબ પણુ માફક આવે, તે લઇ શકે. 

તેમાં પણુ ઘી વધારે ન હોવું જઇએ; તેમ જડી ન હોવી જેઇએ, 

દુધ જેને કોડે સદતું ન હોય તેણે તેને બદસે મગ કે તુવેરનું 

“ધાટું પાણી લઇ શકાય છે. 

એકલા દુધ હપર્‌ રૃહુવા સબધા વિચાર. 

૧ દુધ એકલા ઉપર રહેવું હોય તો તેનું પ્રમાખુ-શરીરનાં વજન 
ઉપર આધાર રાખે છે. સાધારણુ રતે પાંચ શેરથી સાત મેર 
(૪૦ રૂપીઆ ભારને શેર) દુધ ચોવીસ કલાક માટે બસ યાય, 

' તે પણુ ટેવ ઉપર આધાર છેઃ કેટલાએક ઓળહાથી ચલવા શ્રકે 

છે, તે કેટલાએકતે વધારેની જરૂર પડૅ છે. મુખ્ય આધાર્‌ પાચન 


ત 


ક 


શજેરર્‌ 


શ્રક્તિ ખને માણુસની ભૂખની સ્થિતિ ઉપર રહે છે. એજી તેમ - 
સારૂ (#(જુએઃ કલમ ૧૧ મી) 
સાધારણ ખોરાક પચતો હોય, પુરી ત'દુરસ્તીમાં સાજ્ને સારે હોય, . 
તેણે એકલા દુધ ઉપર રહેવા જેમ કઈ કારણુ પણુ નથી તેમ : 
ડહાપણુ પણુ નથી. 


એકલા ૬ુધ ઉપર રહેનાર સાથેઃ સાથે ગરમ પાણીથી ન્ટ્ાય : 


તા શરીરનેદ બગાડ નીકળવા વધારે સહેલું થાય છે. 
જ્યારે શરીરમાં તાવ હેમ ત્યારે દુધ ઉપર ન રહેતાં એકલા ગરમ : 


ફે 


પાણીથી ચલવવુ એ તાવ ઉતારવા મદદર્‌પ થાય છે. 


જ્યારે પાચન ક્ષક્તિ નબળી હોય અથવા જેની પાચન શક્તિ 
હમેશાં નબળી રહેતી હોય ત્યારે એકલા દુધ ઉપર રહેવુ સાર્‌" 
છે. તેમ લોહીનું દખાણુ વધારે પડતું મગજમાં હોવ જેમકે 
&[૦01૦%૪ માં અથવા જહાવસ્થામાં ન્ત્યારે ધોરી નસની દિવાલ 
કઠણુ થઈ ગણ જય (“01685 3૦1૦3૬) ત્યારે, ક્ષયમાં બજ . 
કાશ રહેતો હોય તેમાં, શ્લેષ્મમાં, દમમાં, સ'ધિવામાં એવા રોગમાં 
એકલા દુધ ઉપર રહેવાથી સારે ફાયદો ચાય છે. 
૬ધ કેમ પોવુ ? 

નાના ધુટડૅથી પીવું; મહેોડામાં ખુબ હલાવવુ-આઠ દસ વાર. 
હલાવવું ને પછી ગળવું. અથવા હે।ઠેથી ચૂસીને ધીમે ધીમે પીનુ. 
એકદમ મોટે વ્રુઢ્ડે ઊતાવળથી ગળી ન જવુ. 

એક વખત પીધેલા દુધને પચતાં સાધારણુ રીતે દોઢ કલાક લાગે છે; . 
તોપણુ ત્યાર બાદ અર્ધો કલાક જવા દઇ પછી બીજી વખતનું 
પીવું; રાતના નવ કે દશ બન્યા પછી સવારના ૭ સાત સુધીમાં . 
ન પીવું. તે પોવા જરૂર નથી. જઠેરને આરામ આપવે ત્નેઈએ; . 
વળી નિદ્રામાં શ્રાંતિને હરકત કરનાર થણ પડે છે. 


૦૬૩ 


૮ એકલા દુધથી કોઇતે બધકોશ થતો હોય તો દુધ પીધા બાદ થોડાં 

અ'જર અથવા કાળી દ્રાક્ષ લેવી. 
૯ દુધથી ને ઝાડા વધે તો તે તદન બંધ કરવું. 
૧૦ એકલા દુધ ઉપર કેટલા રાજ, માસ કે વરસ રહી શકાય. 

એકલા દુધ ઉપર ૧૦ થી ૩૦ વષ સુધી ખુશીથી રહી શકાય; 
એટલુંજ રાહે પણુ જેનું જઠર નબળું હોય ને બીજે ખોરાક બરાબર 
પચાવી ન શકતું હેય તેતો આખી જદગી એકલા દુધ ઉપર પુરી 
તદુરસ્તી સાથે રહી શકે, અને આયુષ્ય લાંખુ' બોગવે. અને તે સાથે 
તેના શરીરની મનની શક્તિ બહુજ સારી સ્થિતિમાં ન્નળવી શકે. 
ઢુ'કામાં કુદરતી-આન'દી-ત'દુરસ્તી ભોગવી શકે. 
૧૧ શરીરના વજનના મ્રમાણુમાં દુધનો જથ્થો--ચોવીસ કલાકમાં દુધ 

પ્ટ્લું' લેવુ' તે--જનણુવા. 

માણુસનું જે વજન હોય તે વજનના પાઉન્ડની સ'ખ્યામાં તેન! 
જેટલા ઈંચની ઉચાઈ હોય તે સ _ખ્યામાં ઉમેરે. તે સરવાળાને (૨૫) પચ્ચીસે 
ભાગો. જે સખ્યા આવે તેટલા પાઇન્ટ ( પાધન્ટ-સવાશેર-ચાળીચ્ન 
તોલાનો એટલે કુલ પચાસ તોલા ) દૂધ એક દિવસમાં લઇ શકાય. દૃષ્ટાંત 
એક માણુસનું વજન ૧૦૦ પાઉન્ડ છે ને ઉચાઇ ૬૦ ઇચછે; તો 
૧૦૦4૬૦૦૧૬૦; ૧૬૦--૨પ૫-૬ ૬-૬૨-૬ પાઈન્ટ એટલે સાડા સાત 
શેરને ૮૦-5-૨૦ ર. ભાર એટલે અચ્છેર. બન્ને મળી આઠ 
શેર દુધ પુરી ત'દુરસ્તીમાં લઈ શકે. તેથી વધવું તો નજ ન્ેઇએ; 
જેમ ઓછું તેમ સાર્‌. 





આ નિયમ તદન ખરો નથી. અ'દાજ ન્નણુવા ઉપયોગી છે. 
દુધના પ્રમાણુતા આધાર દરદીની પચાવની શકિત ઉપર, લોહીમાં તે 
આમેજ કરવાની ( બરાબર એકરસ થઇ જવાની ) શ્રકિત ઉપર, અને 
હાલ ચાલ કૈ કસરત ઉપર છે. 


જર 


૧૪ 


૨૬૪ 


એકી વખતે વધારે ન પચે તો 'દિવસ દરમીઆન એટલે સવાર 
ના છ થી રાતના નવ સુધી અરધા અરધા કલાકે આશરે અઢી 
પાશરે (પચીસ તોલા ભાર) દુધ પ્રરછું છે. 

દુધ પીધા પછી મોળ આવે કે પેટમાં ચુંથાતું હેય તો દુધ 
પીધા પહેલાં થોડી મીનીટ અગાઉ એક કે બે લીંખુ ચૂસી જવાં. 
પહેલાં માફક ન આવે તો થોડી મીનીટ જમ્યા બાદ લીંઠુ ચૂસવાં, 


ને કોઇને લીખુ એકલું માફક ન આવે તો તેને બદલે મધ, 
. . દ્રક્ષ, ખજુર, થોડું-વોગ્ય પ્રમાણુમાં લેવું-ગમે તે એક લેવુ. 


બધાં સાથે નહીં. પણુ સાકર ન લેવી. 
દુધ એકલા ઉપર રહેનારને બહુ પાણી પીવાની જરૂર રહેતી નથી, 


પ્રકર્ગૃ૦મુ- 


ત દુરસ્ત રહેવાનાં સાધારણ સત્રે.. 


શ્વાસમાં ખરાબ હવા લેવી એનો અથ* મરણુના ધુ'ટડાજ પીવા છે. 


શુહ્ધ અતરાત્માં નિદ્રા લાવવા અફશીણુ જેટલુંજ કામ ફરે છે. 
ત'દુરસ્ત માણુસને સતોધ સહુથી ઉચો ખોરાક છે. ત્યારે 
માંદાને તે ઉંચામાં ઉંચી દવા છે. 

બધા માણસો! ખે ન્નતમાંથી એક ન્નતના બીકણુ છે. જ્યારે 
જીવવુ નનેઇએ ત્યારે મરવા ઉંચ્છે છે, ને જ્યારે મરવુ ત્તેઇએ 


“તયારે જીવવાની ઇચ્છા રાખે છે. 


' માણુસ તે દાકતર કે વેદ કહેવાય છે. 


સંપત્તિમાં મિતાહુ!ર અને 1પંત્તિમાં ધીરજ રાખવી. 
દાકતરની વ્યાખ્યાઃ- માંદા માણુસને કુદરત સાનને કરે કે તેની 


દધાથી મરે ત્યાં સુધી. દરદી પાસે વાતો કરવા ભાડે આણેલે 


જુ 


૨૬૫ 


૭ દવાથી કદાચ થોકી ઈઈદગી લાવી શકાય, પણુ આખર મોત 


૧૦ 


“હાકતરને પણુ સ્ુકતુ નથી. 


અપચેઃ! એ અત્યાહારને દરવાજે રાખેલો પ્રભુના ચોકીદાર છે. તે 
ખહુ ખાનારને બહુ ન ખાવાને ચેતવણી આપે છે અને ન માને 
તેને સ4્ન કરે છે. 


ત'દુરસ્તી માટે ઊલટી આવે એવી દવાના ડાકતરને પૈસા આપ- 


વાતે બદલે ખેતરમાં કામ કરી ત દુરસ્તી મેળવવી એ વધારે સાર્‌ 


છે. ડાલ્યા લોકા ત 'દુરસ્તી માટે કસરત ઉપર આધાર રાખે છે. 


પ્રભુની એવી ઇચ્છા હોયજ નહીં કે પ્રભુનું કામ માણુસ સુધારી આપે, 
સત્‌ ચિત્‌, આનદ. મિતાહાર અને જેઈતો આરામ એજ શ્રેષ્ઠ 


“દવા છે. 


૧૧ 


જેર્‌ 
કૃ૩ 
૧૪ 


સગજનું બહુ કામ એ જેમ શરીરની ભુખ ઓછી ડરે છે હ બહુ 


સ્થળ શરીર એ મન નબળુ ફરે છે. 

દરદ એ છુપાવેશમાં આશીર્વાદજ છે. 

કસરત અને મશિતાહાર એજ દવા લેખવી ન્નેધએ. 

જુવાનીમાં અતિ આઢાર વગેરે દોષો એ વ૬દ્ધાવસ્થામાં પૈસા 
વ્યાજ સાથે ચુકવવા પડે એ જતની હુંડી છે. 

લાંખુ જીવવા સહુ ઇચ્છે છે, પણુ તેમ જીવવા સાદાધથી સારી 
જીદગી ગાળતા .નથી, તેથી લાંખુ જવી શકતા નથી. 

જ'દગીને લબાવવા તમારા ખાણાની સખ્યા અને ગપ્રમાણુ ઘટાડો. 


: જ્યારે મિજબાનીમાં જાઓ ત્યારે આન'દથી ખાઓ, પણ થોડી 


ભુખ રાખી ઉઠો. 


જે હવા, તડકો, વરસાદ સહેતાં શીખે છે તેને દાકતરની સલાહ 
લેવી પડતી નથી. જુઓ, ગરીબો તદુરસ્ત રહે છે. 


૧૮ 
વલ 


જબ 
ર૧ 


૨૭ 
જ્૪ 


જપ 


રદ 
૧૭ 
૨૮ 
રહ 


૭૧ 
૩૨ 
૩૩ 


“6૬ 


આહાર તેવો ઓડકાર. 
પાણી ઓછું વાપરો એટલે શરીર બગડે. ( પીવામાં,. 
નહાવામાં, ધોવામાં.) 


દરેઝ શેર ખોરાક માટે એક ક્લાક ડસરતની જરૂર છે. 


પચાવવાને માટે જો એક કલાક ઓછો આપશે તો અપચો બમણેઃ 
વખત લેશે. 


બહુ ખાધા પછી જે સ્વપ્નાવાળી ઉધ આવશે તેના કરતાં ભુખ્યા 
સુશે તો સુખની નિદ્રા આવશે, 

જે એક ટક ખાણું નહીં લ્યો તો બીજે ટક મીકી ભુખ લાગશે. 
પુરૂષની ત દુરસ્તીનો મોટામાં મોટા દુસ્મન સ્ત્રી, અને તેથી ઉલટું 


સ્રીની ત'દુરસ્તીનો મોટામાં મોટો દુશ્મન પુરૂષ છે. (અતિ મૈથુન 
સેને તો. ) 

મનુષ્ય કુદરતી મોતે ભાગ્યેજ મરે છે. પોતાતી ભુલથી પોતે પોતાને 
હાથે મરે છે. 

ખરી ત'દુરસ્તી વગર સતાવી બનાતુ નથી. 

દુકાળના કરતાં એટલે ભુખના કરતાં ખોરાકથી વધારે મરે છે. 
જેમ તદન એકલસુરા ન રહો તેમ સુસ્તપણ ન રહો. 

ટેવ એ પછી સ્વભાવમાંજ બદલાઈ નય છે, 


જૂ 


અનુલવી વેદો જ્ઞાગ્યેજ પોતાને માટે દવા વાપરે છે. 
કાપકુપ કે શરત કરતાં ખોરાકની સ ભાળ વધારે ને વધારે સારા કરે છે.. 
થાડું ખાશો તો વેદની ગરજજ નહી રહે. 

રોમ થયા પછી મટાડવા ધાંધલ કરવા કરતાં તેતે અટકાવવા થોડી 
સભાળ લેવી એ ઉત્તમ છે- 


વૈ૪ 


૩૫ 
૩૬ 


૪૧ 


૪ર 


૪૪ 
૪ષ 
૪૬ 


ર્દૃછ 


ખપોરના જમવા પછી થોડે આરામ લમે રાત્રે વાળુ પછી માછ: 
એક ચાલે. % 

મિતાહારથી ખુદ્ધિ તીત્ર બને છે. 

રોગ ધોડા વેગે આતે છે ને કીડીની ચાલે જય છે. 

વહેલા (મેઢાની માફક) સૂવા ને ( લાવરીની પેઠે ) વહેલા ઉઠો. 
થોડું ખાવાથી ભાગ્યેજ પસ્તાવું પડૅ છે. 

વ્રણા' વેદો પાસેની દોડાદોડ અટકાવવા એક ટ'ક ભૂખ્યા રહેવું અને 
દરેક વખત જે છુ ખાવું એ વધારે સાર્‌ છે. 

કરકસર અને તદુરસ્તીર્ન! ટેવ નાની ઉમરથી પાડી હરે તો ખબુઢાષો 
સુખથી ભોગવી શકરો. 

જુવાનીનું ઉડાઉપણું જ ભ૬દ્ધાવસ્થાના ધણા રોગ, લાચારી અને 
ત ગીનું કારણુ થઈ પડે છે. 

પશ્થરતે બદલે કીંમતી હીરો પક્ષીને ઉડાડવા ફેકે એવો મખ" 
કોઇ નથી; પણુ ત દુરસ્તી સાચવવાને બદલે સ્વાદમાં અને પંચ્છા- 
એમાં લપટાય એવા ઘણા છે. તેએ અતે હેરાનજ યાય છે. 
મદવાડ અને કમનશીખી મોઢાં વાટેજ આવે છે. મ'દવાડ વધારે 
ને સ્વાદિજ્ ખાવાથી અને કમનશીખી વગર વિચાયુ” બોલવાથી. 


સિમરન 


દુ:ખ કે દરદ એ સ્વચ્છ લોહી માટે સ્તાનત'તુતો પોકાર છે. 
ચસકા એ સ્તાનત'તુની નબળાધનુ' ચિહન છે. 


વધારે ખાઇ દુ:ખ ભોગવવાના કરતાં ભુખનેજ સન ડરો. ભુખ 
વેટા-તેને બહુ તાખએે ન થાઓ. 


૬ રોજ ચાર આના ન્નત મહેનતથી એટલે અંગની મજુરી-લાકડાં 


કાપવા જેવી કમાઇમાંજ ગુજરાન ચલાવો તો ત દુરસ્ત રહેશે, 


૮ 
"૪૯ 
ક 
શય 


ત્પરે 


પ૪ 
પપ 


પદે 
નુ 


ન 


ન 


૨૬૮ 


 . % ગરીખો રોજ અગ મહેનત કરી રોજની મજુરી કરતારા હમેશાં 


મોટે ભાગે ત'દરસ્ત રહે છે તે દેપ્મીતું છે. 
ખરી રીતે એટલે રોગને અટકાવવાને વૈદ જને કાળજીથી લોભ વગર 
કામ કરે તો તેના જેવો ખાનને ધમ' કે પરોપકાર નથ. 


માણુસ, પોતાને હાથે પોતાની ભુલેજ ત'દુરસ્તી ખુએ છે, જ્યારે 
કુદરત તે સાજ રાખવાજ મથે છે. 


મિતાહારીજ, થે ખાનારજ, ઝુખો અને તંદુરસ્ત ૬દ્દ અવસ્થા 
ભોગવી શકે છે 

દરેક દવાની માત્રા એ દરદીતી છીવન શકિતને થોડે પણુ તારા કરી 
દેખીતો ફાયદો બતાવે છે. 

ખોરાક પછી તાન ફળ ખાવાની રેવ હેય તે! વૈદ દાકતરની 
ભાગ્યેજ જર્‌ર પડે છે. 

ત્રજુ કે કુદરત તો ત દુરસ્ત રહીએ એમ મથે છે, સુચવે છે; પણ 
તેની રકાર ન કરી પોતેજ દુઃખ વ્ડેરી લઇએ છીએ. 

જેવા વિચારમાં માણસ રહે છે, તેવીજ તેની શારીરિક સ્થિતિ રહે છે. 
શુભ વિચારવાળા ત'દુરસ્ત, ગમીમાં રહેનારો સદાય માંદો, રહું છે. 
ખીક-રેગથી ડરવું-એ રોમ્ને ખોલાલે છે. બીકણ રોગથી જરૂર 
સપડાય છે. 


આશા જીવત છે. નિરાશાથી રોગ વવે છે 


જે માણુસ ર્‌તુ એટલે ટાઢ તડકો વરસાદ સહન કરતાં શીખે છે, તેને 
વૈદની સલાહની જરૂ૨ પડતી નથી; અર્થાત ત દુરસ્તજ રહે છે. 


જે તદુરસ્ત રહેવા માગતો હોય એણે 
(૧) અક્ાન્તીઆપણુથી દૂર રહેવુ ન્તેઇએ. 


પ૯ 


૬૧ 


શ્્પ્‌ 


શરીરમાં ફ્રી તય છે. 


રદહે 


લઇ 


(૨) પુરતી કસરત કરવી જેઈએ. 
(૭) સ્વાર્થી ન થવુ બતેદ્રએ. ' જર ના 


ડંટી હવા એ કુદરતી ઉતેજક છે. તેથી ઊડા, શ્વાસ લેવાજે 
છે, લોહી ત્વરાથી ફરે છે; તે ભુખ લગાડે છેં, અને ચેપીઃ 
રેગ અટકાવે છે પ 
તારા પોતાના પસીનાથી મેળવેલી રોટલી ખા, નાતે મહેનત કરી. 
મેળવેલો ખોરાક સહેલાઇથી પચે છે. 

તદૃરસ્તી અને લાંબી જ'દમી ભોગવવાના નિયમો. 


“પ 


(૧) 1મતાહારથી મગજ દય" રાખે. 

(૨) કસરતથી પગ ગરમ રાખે: 

(૩) વહેલા સુવા ને વહેલા ઊઠે ઝી 
(૪) ભૂખ વગર જમણું નજોં તે તરસ લાગ્યા વગર પાણી 
પીવું નહીં 


રે સુખ અને તદુરસ્તીથી લાંઝું જીવન ગાળવાનો એકજ ઉપાય 


છ. કે આનંદી સ્વજાવ, આશાવાદી પ્રકૃતિ, અને સિતાહાર 
કાયમને માટે રહે એવું વત'ત રાખવુ. 

તદન સારી તદુરસ્તી વગર શાંત અને સતોષી સ્વભાવ રહીજ 
શકે નહિ 


રેક્સાં માટે શુદ્દ હવા અને આંખ માટે પુરતુ અજવાળુ હુમેશને 


માટે જરેરનાં છે 


શારીરમાં ફરતા લોહીનું” વજન શરીરના વજનના આઠમા ભાગ 
જેટલુ છે અતે તે આખા શરીરમાં અહર્નિશ ફરતુ'જ ર્હે છે. 


આખા શરીરનું લોહી અત;કરણુમાં થઈ એક માીતીટમાં આખા 
[ “ર 


છે 19 0 


૬૬ કુદરતના કાનુનને તદન તાખે થઇ વર્તન રાખવા શિવાય ત દુરસ્ત - 
રહેવાનો બીજને ટુંકામાં ટુંકો રસ્તો નથી, 

૭ પ્રળતી દોલત પ્રજ્નના દરેક જણુની તદુરસ્તીથીજ આંકી 

 શ્રક્રાય છે.” 

૬૮ સડેો--પડયા પચ્યા સડવુ --આળસુ થઇ પડયા રહેવું એ જ'દગીતો 
મોટામાં મોટો શ્રાપ, જ'દગીને મોથમાં મોટું નુકરાન કરતાર 
'દત્ય છે. 

૬૯ કાયમ માટે જુવાનાં ટકાવવા થોફું ખાવું, પાણી શિવાય બીન્ન 
પીણાં દાર જેવાં કેરીથી દૂર રહેવુ અને ભૂલી જવુ; એટલે 
કાઇએ આપણું મન દુઃ ખવ્યું હોય તે અથવા [ચેન્તા રોગ 
ભૂલી જવાં એ છે. 

૦ સાદાઇંથી જદગી ગાળવી, શાંત, આન'દી સ્વભાવ રાખવે।, સખ્ત 
કામમાં ગું'થાઇ રહેવુ, પેટ થોડું ભૂખ્યું રાખવું અતે ગ્ધાસ ઉંડા 
લઇ કેક્સાં પહોળાં-ખુલેલાં રાખવાં: આમ વતન રાખવથી 
આયુષ્ય--જદગી--લાંબી થાય છે. 

૭૧ અજવાળુ તડકો એમાં ત દુરસ્તી અને જીવન ર૨લાં છે, ત્તયારે 
અ'ધાર્‌ એમાં રોગ અને મરણ રહ્યાં છે. 

જછર્‌ નીચેનાં સત્રો પ્યાનમાં રાખે. 
પાણી ન્નેષ્તું પીઓ --શ્વાસ ખુબ લ્યો, ઉંડા ધીમા લ્યો. 

એષજુ બોાલે--મનન વિચાર વધારે કરો. 
ઘ્વોડા ગાડી થોડાં વાપરો--પગે જેસથી વધારે ચાલો. 
ચિન્તા આછી કરો--કામ સતત વધારે કરો. 
ખર્સ ઓછુ કરો--દાન વધારે કરો. 
ક્ષિખામણ ઓછી આપો--વત'નમાં વધારે મૂકો. 


૨૭૧ 


૧૭ સનને નકામું વિચાર વગર ન રાખો તેમ શરીરને કામ વગર 
 સ્ુસ્ત ન રાખો; તેથી *હ્દાવરથામાં પણુ ત દુરસ્ત જવન ગાળશે।. 


છટ થાડું ખાએઇ પરિણામે લાંબી જદગી ભોગવે. 
“છપ સહેવું, ભૂખ્યા રહેવુ અને ચહાવુ' એ ત'દુરસ્ત રહેવાનાં સત્રો! છે. 
“૬ ત'દુગસ્ત રહેવાના દશ્ચ નિશ્રયો. 
(૧) માંસ નજ ખાએ. ન ખાતુ એજ ઉત્તમ છે. ધમ'ને બાધ ન 
હેય તેવાએ પણુ ન ચાલે તો બહુજ ઓછુ ખાવુ. 
(૨) પુષ્કળ દુધ પીએ. 
(૩) બપોરના જમ્યા પછી ( ખાસ ૪૫-૫૦ વષ પછી ) ૬શ્ચ પન્નર 
મિનીટ જરા સૂએ, અથવા શરીર લાંખ્રુ પડી રહેવા વે. 
(૪) રાત્રે આડે કલાક સૂએ. 
(૫) જ્યારે બહુવર્ષાદ 'ે ઠંડી ન હોય ત્યારે બન્તા સુધી ખુલ્લી 
હવામાં સૂએ. 
(૬) ખીડી-તમાકુ ન પીઓ, ન સુધો કે ન ચાવો કે ન દાંતે ઘો. 
(૭) મીઠાઇ ન જ ખાઓ, અથવા બહુજ ઓછી કોઇકવાર ખાએ, 
(૮) દાર્‌-ભ્ાંગ-અષ્ટીણુ-ગાંજ્ને નીશાની કોઇ પણુ ચીજથી દૂરજ રહો. 


. (€) નકામાં બેસી ન રહો. કામમાં વળગ્યા રહો. સુસ્ત જદગી 
ગાળવી એ એક પગ કબરમાં મૂકવા બરાબર છે. 


(૧૦) કુદરતનેજ વળગે।. 


૧9૭ ચિન્તા પ્રીકર એ મગજને ઝેર સમાન છે, અને કામકાજમાં 
રાકાઇ રહેવું એ મગજ-'શરીરનો-ખેોરાક છે. 


૭૮ સારી ટેવ પાડે એટલે ચાલચલણુ પોતાથીજ સારી રહેશે. 
૭ટ ભૂખ વગર ખાવું એટલે આગલે! ખોરાક પચ્યા વગર ગમે તેમ કરીને 


૮૧ 


«જે 


૮૩ 


૮૪ 


૮્ષ 


૮૬ 
૮૫૭ 


«૮૮ 


ર૨૭૨ 
ખાવુ એનું પારેણામ રોગ વગર્‌ બીજું આવી શકેજ ર્નાહે. 
ખોટી ભૂખ એ માત્ર જઠૅેર બળત્રાજ છે. ખરી ભૂખ એ ખોરાક: 
માટે તીત્ર ધચ્છા-માગણી-છે. ખોટી ભૂખ ખોરાકથી શાંત નં: 
થતાં વધે છે, જ્યારે ખરી ભૂંખ થેોડડા પણુ ખોરાકથી શાંત થાય છે: 
હાંસી-ઠાંસીને ખાવું અને ખરી ભૂખ છતાં તદ્નન ખાવું એ' 
બન્ને નુકશાનકા૨૩ છે. 
માણુસ પોતાના સિવાય અન્યનો સ'પૂણ*-પુરેપુરા વધ્દ ભાગ્યેજ 
થઈ શકે છે. 
જો તમો તદત કામ વગર પડયા રહેશે તો કટા 
શરીર ખવાશે. 
આન 'દી સ્વભાવ એ ઉંચામાં ઉંચી દવા છે. આનંદી સ્વભાવવાળાને 
થોડી દવા બહુ ફાયદો કરે છે શેગીઅલ અથવા નિરાશાવાળા દરદીને 
ગમે તેવી ઉંચી દવા તેટલે! ફાયદો કરી શકતા નથી, ઉલશાં તેનાં 
હાડકાં પણુ ખવાધ ન્નય છે. 
મતાહાર પુરૂષમાં ૭ ગુણુ આપોખાપ હૈય છે 
૧ આરૉોગ્યતા ર આયુષ-આવરદા ડ આત્મબળ 


શ, 


॥ એટલે 


હ 


નષ્ટ 


૪ સારી સતાતિની પ્રાપ્તિ પ સતોષ ૬ ઝુખ. 

તદન નકામી છ'દગી એટલે મોતને આમ તરણુ કરવુ. 

પૈસો ખોવાય-જય-તો કઇ ગુમાવ્યું નથી, પણુ તંદુરસ્તી ખાવાયઃ 
તો સવ'સ્વ ગુમાવ્યું છે. 
આયુષ્ય વધારી શકાતું નથી, પણુ નીચેના કારણોથી એજી જર્‌ર 
ચાય છે. 2 રા 


૧ ખબીક-ધ્રાસકાથી ર૨ હથીઆરથી ૩ અયોગ્ય-અનતિર્યામત આહારથી 


ડસ્માતથી-પ ચેપી રેોમથી ૬ પરાવાત-વીજળી પડવાથી 


૮૨ 


લવ 


હજ 


હ્૪ 


ર્ેછડ 


ર્ાધણએ ખુન કરવાથી- ૭ સપર' વગેરે ઝેરી જ ધાતકી પ્રાણીથી- 
«૮ આત્મધાતચી-૯ શ્વાસ ર્‌ ધનથો કે બીન્ન પરાઇ રેગથી. 
૧૦ ખોરાકની તદન ત ગીથી એટલે ભૂખમરાથી. 


ચારશૅ મદ્યતે શા *યુસ્િમિયતિ તાટશી ] 

યીવસ્તિમિર મક્ષયત્તિ ઘઝતે ચ બ્રસૂચતે ।। 

અથ --જેવુ' અન્ન ખાય છે તેવીજ બુદ્ધિ થાય છે. જુઓ દીવે 
અ'ધાર ખાય છે તો કાજળ મેશને જન્મ આપે છે. 

લાંભુ આયુષ્ય ભોગવવા થોડા નિયમો-- 

૧ બ્હ્મચય' પાળવું ર૨ ગરીખીમાંજ (પ્રાષ્ત સ્થિતિમાંજ ) 
આનદ અને સતોષ માનવો, ૩ સત્યતાતે અડગ વળગી રહેવું, 
૪ નિર્ભયતાને ગ્રહણુ કરવી. 

ત'દુર્સ્ત રહેવા ચરક મુનિ પાંચ પદાર્થો ત્રેષ્ઠુ જણાવે છે; 

૧ પ્રાણુવધનમાં--આહ સા 

૨ બળ વધારવામાં---વીય રહ્ષણુ 

૩ પુષ્ટ કર્વામાં- વીય'વધ'ક પદાર્થા-દુધ થી. 

૪ આન'દ કરવામાં-દરેક ઇન્દ્રિના સયમ. 

પ ત્રતમાં--ભહાચય.. 


રોગને! વિચાર કર્યા ન કરો. સદાયે હસમુખો ચહેરો રાખો. 
સદાચારથી વર્તો, ઉચ્ચ ભાવના રાખો, નિર્દોષ આનદ કરો, પણુ 
તમારા શરીરને નુક્સાન કરે એવા વિષયસુખમાં કદીએ ગરક 
ચત ન ન્નઓ, એટલે બધુ સાર્‌'જ ચરે. 

માયલાને (મનને) મારી નાખો એટલે આપોઆપ તંદુરસ્ત રહેશે. 


દવા કરવા પહેલાં પોતાની ભૂલ શોધી. કહાડવાની 'અને તેતે સુધારવાની 
રેવ રાખે! 


૨૭૪ 


ફહ પથઘી--દુધમાંજ તાકાદ નથી. તાકાદ અગ મહેનતથી ન્નતે 
મેળવેલા: સાદા ખોરાકમાં જ છે. ઘી | દુધથી માત્ર ચરખી 
વધે છે, જેનો ભાર ઉપાડવો પડે છે અને , તેથી અતઃકરણુ 
(13૮81) ઉપર દબાણુને લીધે બોાન્ને વધે છે, ગાય ખડ ખાય છે 
અને દુધ આપે છે. એટલે દુધ જેમ ખડમાંથી પેદા થાય છે 
તેમ માણુસતા ખોરાક અનાજ તે તેવુ'જ તેને માટે તાકાદ 
* વાળુ છે. રો 


૯૬ નતિ-સત્યતા-પ્રભુમાં પ્રીતિ, સતોષ, એજ સુખ આપનારાં છે. 
તેમાં રહેનાર માણુસ દુઃખી થતોજ નથી. કદી દુઃખ આવે તો 
તે તેને સુખરૂપમાં બદલાવી નાખવા શ્ષકિતવાળા જે. 

હૃછ ગરમી એ જવન છે, ન્યારે શરદી એ મરણુ છે. 

હ૮ ગતિ-ચપળતા એ જીવન છે. સુસ્તી એ મરણુ છે. 

હહ નવરે નખેદ વાળે. 

૧૦૦ દસ સુખો 

(૧) પહેલું સુખ તે ન્નતે નર્યા 

(૨) ખીજુ' સુખ તે ઘેર દીકરા * 

(૩) ત્રીજુ સુખ તે કુળવતી નાર 

(૪) ચોથું સુખ તે કોડીએ નર 

(૫) પાંચમું સુષ્ખ તે ધરનું નાણુ 

(૬) ૭૬ સુખ તે ધેર દુઝાણુ 

(૭) સાતમું સુખ તે આંગણામાં કુવા 

' (૮ આઠમું સુખ તે ધરમાં ન એક ચૂઓ 
(ચૂએ એટલે ચૂવાક તેમજ ઊ'દર) 


૧૦૧ 


૧૦૨ 


૧૦૩ 


૧૦૪ 


૧૦૫ 


“૧૦૫૭૭ 


“૧૦૮ 


૧૦્હ 


જ્છપ 


(€) નવમું સુખ તે પ્રભુમાં પ્રીતિ 


(૧૦) દશમું સુખ તે રાખવી નીતિ. 
શારીરિક શ્રમથી મનની ક્રિયાશકિત-વિચારશકિત ખીલે છે, વધે છે 
વિશુદ્દ થાય છે. 


મરણુ ખરેખર દુઃખ દેનાર નથી પણુ હેતુશન્ય જવનજ મહા- 
કષ્ટકારક એટલે મરણુથી પણુ ખેદ છે. 

જેમ અ'તઃકરણુને લાગણીવાળું રાખવા જરૂર છે તેમ મમજ ઠંડુ 
રાખવા તેટલીજ *૪રૂર છે. (ઠંડું રાખવુ-એટલે ગુસ્સે! વગેરે ન 
કરવાં તેમ ઉનું ગરમ પણુ ન રાખવુ. ) 

વધારે પડતું ખવાય એ તો બહુજ સહેલું-સાધારણુ છે. ઓછુ 
ખાવું એટલે જરા ભુખ્યા પેટે ઊઠવું બહુ વિકટ છે; પણુ તેમ 
કરનારજ ત દુરસ્ત રહે છે. 

જઠર હલકુ-ઓછું ભરેલું-હેય તો આનદ રહે છે. તેથી ઉલટું 
વધારે ખાનાર સુસ્ત અને ગમગીન રહે છે. 

સારી આદત અને નિયમિત ખોરાકના ઉપરજ ત દુરસ્તી સારી 
રહેવાના આધાર છે. દવાથીજ ત'દુરસ્તી સુધરે એ માત્ર 
ભ્રમણાજ છે. ર 

જ્યારે માંદા પડે ત્યારે ભૂલ શોાધીન્સુધારી-કુદરતનેજ સાર્‌ કરવા 


જ 


જ્વા- દવા કરતાં તે તમને વહેલા સારા કરી શકે છે. 
ગુસ્સો-ક્રેધ, દીલગીરી, અદેખાઇ, બીક એ બધાંથી જીવન શ્રકિત 
હરાછ જય છે, તેમ આનદ સારે!-સ્વભાવ મનની શાંતિ અને 
સદ્‌ગણુ એથી જવનશકિત ખીલે છે ને વધે છે. 

આળસ, અક્રાંતિઆપણું, અને મોજલાપણ્ું ધણાના જીવ લે છે, 
જ્યારે સખ્ત કાંમ કરી મિતાહાર કરનાર લાંખુનનનિરોગી--જવન 
ભોગવે છે. 


' જ૭૬્‌ 


૧૧૦ ચોડી ઊંધ ને થોડો ખોરાક લ્યો, તેમ નકામો વખત ખીલકુલ જવા 


ન દ્લો, એટલે આપોઆપ ત'દુરસ્ત રહેસો!- 


૧૧૧ ચિન્તાથી શરીર બગડે છે જ્યારે કામકાજમાં ગુ'ચાએલા રહેવાથી.. 


૧૧૨ 


૧૧૪ 


૧૧૫ 
૧૧૬ 


૧૧ 


૧૧૮ 
૧૧૯ 


ચિન્તા ભૂલાય છે અને ત'દુરસ્ત રહેવાય છે. 


ખીકણુ-માોત આવે તે પહેલાં-ખાલી બીકથી ધણી વાર લગભગ મરી. 
ન્નય છે, ન્યારે આન'દી સ્વભાવવાળા મરણને વખતે પણુ 
મરણુને શાંતિથી વધાવી લે છે 


આન'દી સ્વભાવ જેવી ખીજ પૈષ્ટિક દવા નથી, 

જ્યાં સુધી જવીએ છીએ, ત્યાં સુધી મોત હાજર નથી. જ્યારે 
મોત આવશે, ત્યારે આપણે નથી. તો પછી નાહક કોણે કોનાથી. 
ખીવું રહયું ? 

ત'દુરસ્તી હન”્નર ન્યામત. 

રોજ તિશી--રોાજ્નો કાય*ક્રમ-- 

સવારના છએ ઉઠો. 

સવારના દશે જમે. 

સાંજના છએ વાળ કરે. 

રાતના દશે સૂએ. 


એટલે પુરાં સો! વષ* જીવશે. 


જે માણુસ-ઉપસ્ય-(જનને દ્રિ) ઉદર (પેટ) હાથ અને વાણી એ. 
ચારતું સારી રીતે રહ્ષણુ કરે તે સહજમાં ત'દુરસ્ત રહે છે. 
અન્ન તેનું મન; પાણી (”ળતિ-કુળ) તેવી વાણી. 

મરમીને સુઠી જીરા, ને શરદીને સુઠી હીરા. એટલે ગરમી જીરાથી. 
અથવા નૂજ ઉપચારથી હઠે છે પણુ શરદી મુડી હીરા જેટલાં: 
ખરચે પણુ ભાગ્યેજ મટે છે. 


૧ઢ૨૦ 
૧૨૧ 


૧૨ 


૧૨૪ 
૧૨૫ 
૧૨ 


૧૪૪ 


૧૨૭ 


૧૧૮ 


૨૫919 


૬૦ વષ્‌' પછી જેમ ઊમ્મર વધે તેમ ખોરાકનુ પ્રમાણુ ધટાડવું જનેઇએ. 
સ્વમાન, માતસિક શક્તિ અને સતોષ, સુખ, પોતાની મેળે અનુ- 
ભવથી મેળવેલી કળવણી, સયમઃ એ ખધાં જદગી લાવવા 
મદદ કરે છે. 
શરીર કામથી ધસાવા ઘધ્વો, પણુ સુસ્તીથી કટાવા ન ઘો!. 


માણુસનાં શરીરની ઊચાઇ પોતાની નવ વે'તના માપ જેટલી 
હોય છે. 


હસવાથી તદુરસ્તી સારી રહે છે. 

ભાવે તેટલું ખાવું નહિં, ને આવડે તેટલું ખોલવું નહે. 
માણુસને દરરોજ જ્નેઇતા ખોરાકનું વજન તેનાં શરીરનાં વજન 
ના ત્રીશ્રમા ભાગ જેટલું છે; એટલે નને શરીરનું વજન ૯૦ 
પાઉન્ડ હોય તો દરરોજ રાંધેલો ખોરાક વજનમાં ત્રણુ શે૨-પાઉન્ડ- 
જોઇએ. એટલે એક મહીનામાં તેનુ આખુ શરીર બદલાઈ ન્નય છે. 


કુદરતી રીતે ધસાઇને માણસનું મોત થવા વજનનું હિસાખે 
--સારામાં સારી જીવાનીની ઊમ્મરે જે તેનું વજન હોય 
તેથી અરધું (કેટલાએકના કહેવા પ્રમાણે ર ) વજન રહે, ત્યારે 
માત ઉપજે છે. દાખલા તરીકે એક માણુસનુ પુરી જુવાનીએ 
૧૫૦ રતલ વજન હોય તો તેનું શરીર ધસાઈ ૭૫ રતલ (બીન્નના 
કહેવા પ્રમાણે ૬૦ રતલ) વજન રહે તો શરીર ટકી ન શકે. (આ 
નિયમ ત દુરસ્ત માણુસ ધસાઇ તદુરસ્તીમાં રહી અથસ્યાએ મરે 
તેને લાગ્યું' છે, રોગથી કે અકસ્માતથી મરે તેને માટે હોઈ શકે નહિ. 


વનસ્પતિ એ કોઠાર છે. પ્રાણીઓ એ જવતું કામ કરતુ યત્ર છે. 
એટલે વનસ્પતિ પ્રાણી માટે જવન શ્રક્તિ સ મહી રાખે છે, 
પ્રાણીએ તેનો ઉપભોગ લે છે. 


૨.૫9૮ 


૧૨૯ અજવાળુ એ સારામાં સારી ઊંચામાં ઊંચી શકિતવધ ક ઉસજ૩- 
દવા છે. અજવાળામાં શરીર ખીલે છે, અને તેનો રંગ, તેજ, 
ઝુમાસવાળા ચાય છે. 

૧૩૦ જઠરમાં ત્રણુ પાઇન્ટ એટલે પોણાચાર શેર સમાય છે. ખીજી | 
રીતે શરીરની ઊંચાઇતા દર ઇચે પોણા આઊંસ આશરે પોણાખે 
રૂપીઆભાર સમાવે છે. 

૧૩૧ ખુખ ચાવવાથી ખોરાકની પૌષ્ટિક શક્તિ વધે છે. 

૧૩૨ ન્ત્યાંસુધી જે ચીજ ખાતાં હેપ્એ તેનો સ્વાદ રહે ત્યાં સુધી ચાવલુ 
જઇએ. નન્‍્યારે તે ચીજનો સ્વાદ મોઢામાં ન રહે, ત્યારે ન્નણુવું કે 
પુરૂ ચવાઈ રહ્યું. 

૧૩૩ પેટમાંથી--ઊલટી વાટે-- લોહી જતું હેય તો બે લીખુનો રસ એકન 
દમ ચૂસી જવાથી તે તુરત બ'ધ થઈ ન્નય છે. 

૧૩૪ ચાકેલું જઠૅર નબળુ છે. 

૧૩૫ જેમ ખોરાક સાદા, તેમ તે સહેલાઇથી અને સારી રીતે પચે, 

૧૩૭૬ કે!ઇ જગ્યાનું પાણી પીવા લાયક ન હોય અથવા ગામમાં રોગ 
હોય તો ત્યાંના પાણીમાં-આશ્ચરે પોણા શેર પાણીમાં અરધા 
લી'મુનો રસ-નાંખી અર્ધા કલાક પછી પાણી પીવા લાયક થાય છે. 
તેટલા વખતમાં રોગનાં બધાં જ'લુનો લીચુના રસથી નાશ્ચ થઇં 
ન્નય છે. 

૧૩૭ લગભગ દે માસમાં એટલે છ અઠવાડીઆમાં આખા શરીરને 

સદ્મમાં સ્મ ભામ પણુ બદલાઇ નળે થઇ નય છે. 

૧૩૮ સાધારણુ રીતે લોહી નીચેનાં કારણોથી બગડે છે. ૧ કેરી પીણાયી, 
ર બહુ મસાલાદાર ખાણાથી, ૩ અસ્વચ્છ અને સડેલા ખોરાકથી, 


૪ અકાાન્તિઆપણે ખાવાથી, પ વધારે પડતું કામ કરવાથી. 


ર્‌છહ 


તેથી ઊલ હુ, દૃ તદૃન કામ વગર ખેસી રહેવાથી, ૭ ઓછી નિદ્રાથી, 


૧૩૯ 


૧૪૦ 


૧૪૧ 


૧૪૨ 


૧૪૩ 


૧૪૪ 


૧૪૫ 
૧૪૬ 


૮ પિશાબ, ઝુાડૅ/ અને પસીનો રોકાવાથી અથવા સાફ ન આવનાથી, 
અથવા તે પેદ્દા કરનાર અવયવો ખરાબ થવાથી, ૯ અશુહ્દ હવા 
અથવા ફેફ્સાં-યકૃતના રોગથી, ૧૦ તાવ અથવા તેવા જયુ 
રોગથી, ૧૧ ચાલચલણુ ખરાબ હોઇ ચાંદી-પ્રમેહુ વગેરે ચેપી 


રાગ થવાથી. 


સણુનાં-લીનન- -નાં કપડાંથી પસીનો બહુ સહેલાઇથી ચૂસાય જે; 
તેમજ ધોળા રંગનાં કપડાં વધારે ચુસે છે, પણુ કપડાં પહોળાં 
જોઇએ-તગ ન જ્ેસંગે. 


શ્રારીરિક કામ કરનાર કરતાં મગજનું કામ કરનારને ખોરાક 
ઓછે જેધએ છીએ. 

જે ખોરાક આપણે ખાઇએ તેમાંથી (ચોથે) ભાગ શરીરનાં ર 
કામ ચલવવા બળતણુ તરી%*ે અને ર (પોણા ભાગ) શરીરમાં 
ન્નેઇતી ગરમી પેદા કરવા અને ન્નરી રાખવા ઉપયોગમાં આવે છે. 
આખા શરીરનાં બળ કરતાં પગનું બળ અરધો અરધ છે, બન્ને 
હાથોનું ચોથા ભાગનું છે, અને છાતી અને ક્ોઠાનું બાકીના 
ચોથા ભાગનું છે. ર 

મરદ કરતાં ઓરતતુ બળ લગભગ અરધું છે. 

ફ્ેફ્સાંમાં વધારે હવા રહી શકે તેટલા માટે દોડવાની અને ઉતા- 
વળે જ્નેસથી-ટટાર ચાલવાની જરૂર છે. 

સુસ્ત રહેવાથી શરીરનો વહેલો નાશ થાય છે. 

લાંજે આયુષ્ય ભોગવનારા લગભ્રગ બધા-વધારે અને સખ્ત કામ 


કરનારા, સાદો ખોરાક લેનારા-સાદી રહેણીએ રહેનારા અને નિય- 
સિત  ટેવવાળા હોય છે. 


૧૪૭: 


.“ હ/#છ 


પ્રાણાયામ-ઉડા શ્વાસ લેવા-રોકવા-સુક્વાની ક્રિયા ખાસ સ્ત્રીએ 


' અને ખુઢાને બહુજ જરૂરની છે. 


૧૪૮ 
૧૪૯ 


૧૫૦ 


૧૫૧ 


૧૫૨ 


કાન અને નાક નિદ્રા વખતે પણુ સચેત-કામ કરતાં રહે છે. 


માણુસ ભાગ્યેજ કુદરતી મોતથી મરે છે--ધણોા મોરા ભાગ 
પોતાની ભૂલનાજ ભોગ થાય જે. 


સારી ઊંધ-નિદ્રા-લાવવાના ઉપાય. 

(૧) સખ્ત કામ કરનારને મીટી નિદ્દા આવે છે. 

(૨) સતાં પહેલાં ગરમ પાણીથી ખબ નહાવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. 
(૩) પેટ ઉપર ભીનો પાટો બાંધવાથી સપ્રરી નિદ્રા આવે છે. 
(૪) પગને ગરમ રાખવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. 

(૫પ) માયા ઉપર દેડું પોતું રાખવાથી સારી નિદ્રા આવે છે. 


($) રવસ્થ-શ્ચાંત મન રાખી એક ચિત્ત પ્રભુતું નામ રટવાથી 


અથવા એકથી દશ એક શ્વાસે ગખ્યા કરવાથી-મન શાંત રહી-નેદ્રા 
આવે છે. 


(૭) રાઇને ગરમ પાણીમાં નાંખી તેમાં હાથ પગ ખોળી ન્નેસથી 
ઘસી સુકા કરવાથી પણુ સારી નિદ્રા આવે છે. 


મગજને શકિત-તાકાદ આપવાના ઉપાય. 

૧ સાદો પચે તેવો ખોરાક. 

૨ સારી પાચન શકત. 

૭ પુરતી શુદ્ધ ખુલી હવામાં કસરત. 

જ સારી અને પુરી નિદ્રા. 

પ નીતિમય-વાંચન-અને નીતિમય શુદ્ધ વત'ન. 
આહાર્‌ તેવો ઓડકાર. 


“પઢ 


૧૫૪ 


૧૫૫ 


૧૫૬ 


૧પૃછ 


૧૫૮ 
૧૫૯ 


૧૬૨ 


. ૨૮૧ 


સ યમીની-ઇંન્દ્રિયનિથ્રહ કરનારની-પન્દ્રિયાને કાબુમાં રાખનારની 
ચાલચલણુ સારીજ રહે છે. 4 
પવિત્ર જવન રાખવા સાદા ખોરાકની વ્યસનથી દૂર્‌ રહેવાની, ધામિ*ક 
જૃત્તિની તથા નતિક વ્યવહારની જરૂર છે. 

ભૂલ કરનારને ભૂલ સુધારવા વિવેકથી સૂચના આપવી એ મોટામાં 
મેરા આશીર્વાદ છે. 


માણુસ શશ્વાસ વધારેમાં વધારે ત્રણુ મીનીટ ડ્‌ૂંધી શકે. 


ધામિક વતન રાખનારા પોતાની મેળે કુદરતના નિયમો પાળી 
શકે છે. તેથી ઊલટું કુદરતી નિયમને *્નમનુસરનારા ધામિ'ક' 
રહી શકે છે. 


કુદરત એ ખીજુ કઇ નથી પણુ તાર્વક રીતે ખુદાતું જ ખીજુ' નામ છે. 


આસ્થા એ આશા આપે છે, અને આશા એ જવન વધારે છે. 
એટલે દરદીતે જેમાં આસ્થા હોય તેનાજ ઉપચાર કરવાથી વહેલો 
આરામ થવા સભવ છે. 


સ'તોષી અને આન'દી ઞમૃતિ રાખભાથી શ૨દ્દાવસ્થા શાન્તિ અને 
સુખમાં પસાર થાય છે. 


દવાથી તાકાદ આવે છે એ ખાલી ભ્રમણાજ છે, જે દવા ઉત્ત- 
જક તરીકે જ પોષ્ટિક તરીકે કામ કરે છે તે શરીરના એક 
ભાગની તાકાદને ભોગે બીજ ભાગને થોડા વખતને ખોટો જેસ 
આપે છે, અને તેટલે દરજ્જે તાકાદ આપનાર ભાગ નબળો પડે છે. 
ટુકામાં કુદરતી તતવેો-હવા, પાણી અજવાળું વગેરે જે ફાયદો 
કરે તેવો ફાયદો બીજી દવાથો ચવાનોજ નથી. 


યોગ્ય આહાર વિહારનું સેવન કરનાર, સમીક્ષા કરી કામ કરનાર, 
વિષયમાં અનાસક્ત, દાતા, સત્યપરાયણુ, ક્ષમાવાન તયા આપ્ત જનોની 
સેવા કરનાર પુરૂષ રેગરહિત ત'દુરસ્ત રહે છે. 


૨૮૨. 


૧૬૭ સારાં પુસ્તકોનું ધ્યાનપૂવ'ક વાંચન ઉ'ચામાં ઉચી દવા છે. તેથી 
મગજ-મન શાંત રહે છે. 

૧૬૪ કમ એ જ'દગીને ત'દુરરત રાખવા નિમક જેટલુ જ ઉપયોગી. 
છે. જેમ નિમક વગરનું ખાણું ખેસ્વાદ-સ્ત્રાદ વગરનું છે, તેમ » 
કામ વગરની જીદગી નકામી છે. ઉદ્વાગ એજ જવનનો 
સ્વાદ હેતુ છે. 


૧૬૫ ખોરાકમાં સખ્ત રીતે નિયમિત રહેવાય અને ખુલ્લી હવામાં, 
ગ્મજવાળામાં ખુબ ચલાય તો જદગી લાંખી ટકે છે. 

૧૬૬ ભૂખ અને રોગ એક સાથે રહી શકેજ નહોં. જ્યાં ખરી ભૂખ 
છે, ત્યાં રોગ નથી; અને ન્યાં રોગ છે, ત્યાં ભૂખ નથી. રોગમાં 
ખોટી ભૂખ હોય છે; પણુ તેને તાખે થતાં નુકશ્્રતજ છે. તે 
પેટમાં રોગને લીધે થતી બળત્રા છે. તેવી ખોટી ભૂખની બળત્રા 
પેટ ઉપર ભીને. ડઠ્ઠુવાલ રાખવાથી શાંત થાય છે. 


૧૬૪ કટલીક વાર દરદીને ભૂખ વગર ખોરાક આપેજ રાખવો એજ 
મદવાડ લબાવવાનુ કારણુ થઇ પડે છે. 


૧૬૮ એક ખબુઢો ધણ્‌ે-અતુભવી દાકતર કહે છે કે જે બધી દવા 
વપરાય છે તેને ને દર્‌ીઆમાં કાયમને માટે ફેંકી દેવામાં આવે 
તો મતુષ્ય જાત સુખથી જદગી ગાળે; જે કે તેટલે દરજ્જે. 
માછલાં વગેરે દરીઆના જીવોને તો નુકશાન પણેોચે. 


૧૬૯ આશા એ જવન છે. મરવા પડેલા માણુસને પણુ હિંમત અને 
 જ૪*દગીની આશા અપશેો તો તે પણુ એકવાર ખેઠે થઈ જશે માટૅ 
દરદીને દિલાસા ને હિંમત જેવી ખીજ ઉત્તેજક દવા નથી, 


૧૭૦ ગક મીનીટમાં આખા કભરીરનું લોહી અત:કરણુની બન્ને બાજુ. 
માંથી પસાર થઈ 4નય જે. 


૨૮૩ 

૧૨૧ કોઈ પણુ દવાથી લેહી સુધરે એ માન્યતા ( અમુક અપવાદઃ 
વગર ) ભૂલ , ભરેથી છે. 

૧૭૩ ત'દુરસ્ત શરીર દરેક રોગતા-ચેપીરોગના-પણુ જન્તુતી અસર 
અટકાવી શકે છે, પણુ ખરાબ આદતોથી શરીરને ખરાબ ડેયું* 
હોય તો તેવે વખતે તે રોગ કે જન્તુની અસર અટકાવવા પોતાની 
શકિત ગુમાવે છે. 

૧૭૩ તંદુરસ્ત રહેવા ઉચામાં ઉંચો રસ્તો એકજ છે અને તે એ કે' 
કુદરતના નિયમ પાળો ને તેને તાખે રહો. 

૧૭૪ સાદાઇમાં, સમજી શણુગાર 
ટચા૪ીનો કરવો ધિક્કાર. 

૧૭૫ ભૂખ્યુ પેટ એક સુકી રોટલીથી સતોષાય છે, પણુ ભૂખી નજર 
દુતીઆની દોલતથી પષણુ ધરાતી નથી. 

૧૭૬ જે સમાજ પોતાના ઉદર માટે સ્વહસ્તે કામ કરતા નથી તે' 
સમાજમાં ધમ'ત્તાન અથવા શુહ્દ નીતિનું અસ્તિત્વ હોતું નથી, 
તેમ તદુરસ્તી પણુ તેમાં હોતી નથી, 

૧૭૭ તારા પરસેવાની. રોટલી તું ખા. ખ્યાનમાં રાખા કે ખીન્નના શ્રમની 
રોટલી ન્યાં સુધી આરેગોા છે, ત્યાં સુધી તમારે હાથે માનવ. 

 ઇળતિની ક પ્રભુની યથાથ સેવા થઈજ શકતી નથી. 

૧૭૮ પોતાનતાજ શ્રમથી પોતાની રૅૉટલી મેળવવાને પ્રત્યેક માણુસ. 
નિશ્ચય કરે તો આખા વષ'*માં ફકત ચાળીશ દિવસજ કામ ફરવું પડે... 

૧૭૯ મી. “કે' એ કેટલાંએક વષ'થી માંસનો ખોરાક છોડીજ દીધો 

હતો, એટલુજ નહિ પણુ દશ વષ'* સુધી તેણે મીઠું -નીમક-. 
તદન છોડી દીધું હતું, છતાં પુરી ત દુરસ્તી ભાગવતો. 

૧૮૦ કૂળાહારની મહત્તા “ે્‌'ના મુખથીજ મહાત્મા ટૉલ્સ્ટાયે સાંભળી હુતી. 
તેણે પ્રશ્ન કર્યો: કે કેવળ ફળાહાર માણુસને પુરતો ખોરાક ચઇ પડે. 


૨૮૪ 


ખરે? મી. '%્‌ ' એજવાબ આપ્યો હા, હા. એકલા ધઊના 
“રા દાણાજ ફકત ચાવીને ખાવાથી જવન ઉત્તમ પ્રકારે ધારણુ 
કરી શકાય છે. મહાત્મા ટોલ્સ્ટોયે કહું “ શું કહો છે. ? તેને દળ- 
“વાની પણુ જરૂર નથી ?' 
કૂ ' ખોલ્યો “ મનુષ્યના દાંત કરતાં અધિક સારી ચકકી કયાં 
મળવાની હતી! વળી વધારામાં “કે ' એ કહ્યું “ધાન્ય હમણાં 
જઇએ ત્યાં સહેલાપ્ુંથી મળી શકે છે તેથીજ તેનો આહાર કરવા 
કહુ જુ. બારી જીવન ટકાવવા માત્ર ફળજ બસ જે. 

આપણા દાંત અને આંતરડાંની રચના લક્ષમાં લેવાથી નિઃસ શય 
સિદ્ધ ચાય છે કે મનુષ્ય એ કઇ હિસક પ્રાણી નથી.. . ... માણુસે 
માંસાહાર કરવો એ સ્ંણિયી વિરૂદ્ધ છે. જંગલમાં રહેનારાં વાંદરાંનો 
"વિચાર કરો; તે માત્ર ફળ અને બીજનાં મગજ ખાઇને રહે છે. 
તેનાં શરીર કેટલાં સારાં અને હષ્ટ-પુષ્ટ છે તથા તેમના ચપ- 
"ળતા 'ટલી છે તેનો વિચાર કરે. 

ગારીલા વાંદરા પોતાના હાથના એક ઝપાટાથી સિહનું જડખુ 
તોડી શકે છે. તેમજ મારી નજર સામે એક ગોરીલાએ પોતાના 
દાંતથી મારી બદુકની નળી પકડી ચપટી કરી નાખી છે.' 


"૧૮૧ રોટલી અને પાણી સિવાય જીવન માટે અન્ય કોઈ પદાથ'ની જરૂર નથી. 


“૧૮૨ તમાકુ નહોં પીનાર તમાકુ પીનાર કરતાં દશ્ચ વષ અને દાર 
નહિ પીનાર એથી પણુ વધારે વષ* જીવે છે. ' 

“૧૮૩ ગ્રામ્યવાસ, શારીરિક શ્રમ, ઉત્તમ ક્ષુધા-અને નિવિ'ધન નિદ્રા એજ 
સુખી છવનનાં સાધન છે. 

"૧૮૪ ચીની ભાષામાં એક કહેવત છે કે, ' એક આળસુ બન્યો એટલે 
ખીજે ભૂખે મરવાનેોજ.' ભાવાથ-આળસુ માણુસનો ખોરાક 
બન્નએ પેદા કરવો રહલા. એટલે તેટલે અશે ખબીનતે ભૂખે 
મરત્તુ રહયું- 


જેત્પ 


૧૮૫ મામી પુષ્કળ હાજતો એઈઇછી કરી, પોતાનું કામ પોતેજ કરોઃ 
લેવું ન્નેષ્એ. 
૧૮૬ માનવ જીવન ઠુકનો ઉપચોસ લેવા માટે નથી, પણુ કત'વ્ય 
 _ખક્નવવા અને પરસેવા કરી ર્ણુમુકત થવા માટે છે. 


૧૮૭ શરીરના શ્રમથી મનની ક્રિયા-વિચારશ્નક્તિ વધે છે. 


૧૮૮ સહાત્મા ટોલ્સ્ટોય લખે છે કે હ ન્યારથી શારીરિક શ્રમ કરવા” 
લાગ્યો, ત્યારથી ફકત રોટલી અને કોખીની દાળ મને અમૃત 
કરતાં પણુ વધારે મીઠાં લાગવા માંડયાં. જેમ જેમ શારીરિક 
શ્રમ અધિક થતો, તેમ તેમ માર્‌ શરીર અધિક આરોગ્ય રહેતુ” 
અને મન પણુ ઉલ્લાસમાં રહેતુ. 


૧૮૯ શ્રીમતોતે લાગવું ન્નેઈએ કે બીન્નની મહેનતપર જીવવુ' એ' 
ઘોરતમ પાતક છે. 


૧૯૦ 'ખરી રીતે માલમત્તા એ ખીન્નના પરિશ્રમનું ફ્ળ-વગર મહેનતે- ' 
શોષી લેવાનું માત્ર સાધન છે. 


૧૯૧ મેલું ઉપાડવામાં પણુ નાનમ-શરમ-નથી એમ જે દિવસે મારા 
વગના (શ્રીમ ત) લેકેને સમન્નશે તેજ દિવસે સમાજની ખરી# 
પ્રગાતિનો પ્રારંભ થરે. 


૧૯૨ ખુદ્ધિના શ્રમ કરનારને માટે શારીરિક શ્રમ નતુક્શ્ષાનકારક ક 
ઉલટો વિશ્રાંતિરૂપ જે, 

૧૯૩ તાજી ખુલ્લી હવામાં રકતાભિસરણુ ( લોહીનું ફરવું ) ઉત્તમ રીતે. 
થાય છે; અને તેથી મગજ પણુ તદન શાંત બની નાય છે. 
ખુલ્લામાં ફરવાથી પમ પણુ હલકા થાય છે. વળી રાત્રે સુખભર 
નિદ્રા પણુ આવે છે. 


૧૯૪ જ્યારે પિત્તથી માથુ' ચડી આવે, ત્યારે ખચીત માને કે પડતર 
ખોરાક પેટમાં છે. જેમ માથુ દુઃખે તેમ કડવી જભ-પેટમાં' * 


ર૨૯૬” 


* બબળત્રા-દુડખાવો, ખાટા ઓડકાર, તાવ એ બધાં પિત્ત વિકાર 
ગણી, ખાવાનુ' બધ કરે. 
૧૯૫ સાંધાનું દુ:ખવુ' એ એમજ સૂચવે છે કે હંલકા-સોડો ખોરાક 
"ખાવાની જર્‌ર છે, ઉપવાસ કરા અને પાણી ખુબ પીએ એટલે 
"આપોઆપ બધ થશે. 


જહ&૬ જેમ જેમ ઉમ્મર વધે એટલે ૫૦ વષ* ઉપર ઉમ્મર થતી ન્નય 
તેમ તેમ ખોરાક ધટાડતા ન્નઓ. જેમ કામ ઓછુ તેમ ખોરાક 
અઆઓછેો. જેમ શ્રડિત આછી તેમ ખોરાક ઓછે લ્યો, વધારે ખે ખોરાક 
"પચશે નહિ ને ઉલ્ટા વધારે નબળા ચશે. 


૧૭ અપચો એ ભાગ્યેજ રોગ છે. એ તો આપણે ખોરાક લેવાની ખે 
દરસ્મરીનુ”જ પરિણામ છે. ભૂખ સહન કરનારને અપચે થાય 
ખરો? અપચો એ વધારે પડતા ખોરાકનુજ પરિણામ છે 

જૃદ૮ બધી કસરતમાં ચાલવાની કસરત એ કદરતી, સહેલાઈથી અમલમાં 
મેલાય તેવી, અને સહુથી તવ ગમર-ગરીબ-આઔન-પુરૂષ બધાંથી બની 
ગરજ તેવી ઉત્તમમાં ઉત્તમ છે. 

૧૯૪ ચાલવાની કસરતના ફાયદા. 

(૧) આખું શરીર અતે શરીરના બધા માંસના સ્નાયુને એક 
સરખી કસરત મળે છે. ર 
(૨) અતઃકરણુ-લોહીનું ફરવું, અને શ્વાસોશ્વાસની ગતિ એક 


સર્‌ષ્ખી વધે છે. 


૩) શરીરના અવયવો જલસો વગેરે અને બધાં સ્નાયુને 
જ્ષણ્‌ મળે છે. 


. ન) શ્વાસોશ્વાસ લેનાર કુ પુરતી કસરત મળવાથી ઊડા * 
શ્વાસ શેવા ટેવ પડે છે ર 


"ને ૮૭ 


#(૫) શરીરના બધા જ્ઞાગતું-નકામાં વપરાંચેલા ભાગ નીફળી 
જવાનું ને અવજમાં નવા બાગ બનવાનું બહુ સારી રીતે બને છે. 

'(૬) શરીર્તા નીચલા બ્રાગની-પગની નસે મજ્યુત બની 

 ચેૌેોતતું કાય ઉત્તમ રીતે બજાવતી રહે છે. 

(૭) લોહીનો સુધારો થાય છે 

(૮) શરીરના કોઠાની અદર લોહીનું ફરવું અતે લીંફ ( અશુદ્ધ 

પ્રવાહી ) નું ફરવું ઉત્તમ મ્રેકારે થાય છે. 

(૯) રારીરની અ'દરની ગ્લાન્ડે-સ્નાયુ પિડોને પુરતું પોષણુ મળે છે- 
૬૧૦) ચામડી સુદ્ધાંત સવ' અવયવોને બહુજ ફાયદો ચાય છે. 
(૧૧) અશુદ્દડ લોહીનો જમાવ અને તેથી થતો સડો અટકી, 

નવુ' લોહી બધા ભાગમાં બદલાય છે 
(૧૨) શારીરિક સ્યિાતિને જે ફાયદો થાય છે તેમ માનસિક 
સ્થિતિને પણુ બહુ ફાયદો થાય છે, પૂણુ* ચ્ચાંતિ મળે છે. 

(૧૩) બહુ નાડા લોકોએ દોડવું ન જેઈએ અને ૨૯ પુરૂષોએ 

બહુ ઉતાવળથી ચલ્લવું ન નનેઇએ; બાકીનાઓએ હમેશ્ચાં 
ઉતાવળા ન્નેસથી ટટાર રહી ચાલવું જેઈએ. ધીમે ધીમે 

' ચાલવાથી ઉપરના ફાયદા જેઈએ તેવા થતા નથી; જને કે 

નજ ચાલે તેના કરતાં ધીમે ધીમે ચાલવું એ સાર' છે. 
(૧૪) નિયમસર ચાલવાનું નરી રાખવાથી વૃદ્ધાવસ્થા આવતી 
અટકે છે અથવા બહુ મોડી આવે છે, 
(૧૫) શ્રરીરનાં અવયવોને પોતાની ફરજ પુરા ન્ેસથી બનનવવા, 
મગજ શકિતને તાકાદ આપવા, અને એક સરખું શરીર 
તદુરસ્ત બનાવવા ચાલવા જેવી ખીજ કસરત નથી. 


૨૦૦ ચાળીશ અને પચાસ ૧ષ* પછી રારીરની ગરમી ઝુદરતી રીતે 
કઇક એ!છી થવા માંડે છે. 


૨૦૧ 


૨૦૨ 


૨.૦૪ 


૨9૫ 


ર૮૮” 


ઉ'ડા શ્વાસ અને પ્રાણાયામના ફાયદા. 

વ અતઃકરણુનું પોષણુ થાય છે. 

ર ફેફસાંની સકાચાવાની ને કામ કરવાની શકિત વધે છે. 

૩ ફેફ્સાંનાં પડની વચ્ચેની બીનાશ ઓછી થાય છે. 

૪ છાતીનાં દ્ાડકાં સજજડ ને ભાંગી જય એવાં ન થતાં તેમાં નર- 
માશ અને વળવાની શક્તિ વધે છે, 

પ પાંસળીઓ પણુ કઠડૅણુ ન થઈ જતાં તદુરસ્ત અને કામ કરવા 
વધારે યોગ્ય રહે છે. 

દુ મકૂત્‌ બરોલ, અને કોડાની અદરતા બીજ ખધા અવયવોને 
પુર્તી ડ્લન ચલન થવાયી કસરત થળે છે ને તેથી તદુ- 
રસ્ત રહે. છે. 

૭ કોઠામાં લોહીનું મરવું પુરતુ થાય છે. 

ખધી દાળ, ખાસ કઠોળ, વાલ, વટાણા, ચોળા વગેરે પચવાઃ 

મુશ્કેલ છે, અને દાળમાં થોડે અશે ગધક હોવાયી પેટમાં પવન 

વધારે છે તેથી વખતે પેટ ચડી આવે છે. 

બએરાકમાં મરચાં વગેરે તેજ મસાલાની તદુરસ્ત શરીરવાળાને 

પણુ જરાય જરૂર નથી. તેથી ઉલટું નુકશાનજ છે. 

૬૦-૬૫ વષ*ની ઉમ્મર પછી શરીરનાં વજનમાં વધારો સારા 

નથી. તેથી ઉલટુ' તે ઉમ્મરે શરીરનાં વજનમાં ઘટાડો ઇચ્છવા 

જેગ છે. અ'તઃકરણુ--હાટ'--ઉપર બોન્ને જેમ ઓછે તેમ સાર્‌ છે- 

ખારાક કયારે ને કેવી રીતે લેવો ? 

૧ જ્યારે થાક બહુ લાગ્યો હોય ત્યારે તુર્ત ન લેવો. 

૨ જ્યારે ગુસ્સે યચએલા હોધઇએ--ઉસ્કેરાએલા--કે બહુ દીલગીર 
હોઇએ ત્યારે પણુ તુરત ન લેવે।. જ! 


ર૦૬ 


જ્‌બ્૭ 


જ્બ્હ 


૨૦૯ 


૨૮૯ 


૩ બહુ ગરમ કે ખહુ ઠૅડો--પડતર--વાસી--સડેલેો ન લેવે. 
૪ બહુ ચાવ્યા વગર ન ગળી જવો. 

પ સ્વચ્છ, તાજે બરાબર પરિપકવ ખોરાક લેવો. 

જૃહ્દાવસ્થામાં દરેક અવયવને ઉપયોગમાં એટલે કામ કરતાં ન 
રાખીએ તો જલદી નકામાં થઈ સડા થાય છે. અને જે અવ- 
યવો નકામાં રહે તો નસોની દીવાલ સ'ખ્ત-કઠંણુ-થઇ ન્નય છે 
અને તેથી ચછર આવે છે, વિચાર શુદ્ધ ન આવતાં મન મુંઝાય 
છે, શ્વાસ છથી લઈ શકાતો તથી એટલે ટુકા શ્વાસ લેવાય 
છે. ઉંચે ચડતાં છાતીના ધબકારા બહુ વધી થાક લાગે છે. 


માણુસની સારી આદતોથી જેમ માણુસ સુખી થાય છે તેમ 
ખરાબ આદતો-વ્યસન વગેરેથી પોતાને હાથે પાતાના અત અને 
દુઃખ લાવે છે. 

દઢ મત-સયમ અને દુગુ'મુ કે વ્યસનથી બચવા નાની ઉમરથી 
પુર્તી સાવચેતી-સ'ભાળ-લેવાય તો સારી આદતો પડૅ છે. 


૬૮વતાં સુધી નીરોગી કેમ રહી શકાય ? 


૧ બહમચય* પાળવાથી. 


૨ મિથ્યા આહાર વિહઠારથી દૂર રહેવાથી. 


8 પુરતી કસરત કરવાથી-દરરોજ પગે લાંબુ કમતીમાં કંમતી 
ત્રણુ માઇલ-દોઢ ગાઉ ચાલવાથી 


૪ દરેક ઇન્દ્રિના નિગ્રહ-સયમ-રાખવાથી. 

પ ચિન્તાથી દૂર રહેવાથી-સમજને સાનથી. 

૬ સદ્વત'ત, શુભ્નાચરણુ, નીતિ પાળવાથી, 4 

૭ જૂખ વગર હરગીજ ન ખાવાથી-જમવાતો વખત થયો એટલે 
જમવુજ તેમ નહીં,' પણુ જ્યારે પેટ-ખરી ભૂખથી ખોરાક 
મારે પોકારે-ત્યારેજ, થોડુ -ધીમેથી-ચાવીને-સાદેો ખે,રાક લેવો. 


૨૧૦ 


૨૧૧ 


૨૧૨ 


૨૯૦ 


અચેૅજમાં એક વાક્ય છે-- 

[2)૦0'૬ ૯૧ ૫136૯0 300 દ્ર"૦€ [/2ત, 0દ્વં ૦₹ ડદ્ઢત 9પ 
૦0197 પલાળ ૪૦૫ &7€ છીદ્રત,એતો ભાવાંથ' એવો 
છે ક» «યારે તમે ગાંડા હો (અથવા ગુસ્સાથી લગભગ થોડો 
વખત ગાંડા બની ગયા હે), ભૂખ ન હોય કે માંદા હે-કે 
શેકત્રસ્ત-રીલગીર-ચિન્તામાં હો ત્યારે હરગીજ ખાણ 
ન લ્યો. માત્ર ન્યારે ન્યારે આનદમા હેમ ત્યારેજ 
ખાણું લ્યો. 


ભૂખ વગર કેદી ન ખાઓ અને ત્યારે પણુ સ્વાદિષ્ટ કરતાં 
સાદો અને પરિપકવ ખોરાક ખાઓ. જે ખોરાક પચી લોહીમાં 
આમેજ થાય તેજ પૌષ્ટિક છે. પુષ્ટતા-સાદા-થે!ડા-પરિષકવ ખરી 
ભૂખે લીધેલા ખોારાકથીજ મેળવી શકાય છે. 


મોઢામાં બત્રીશ દાંત છે માટે દરેક કોળીઓ બત્રીશ વખત 
ચાવવેો જેઇએ; અને ખોરાક,-બત્રીશ કોળીઆ ખોરાકમાં પુરતા છે. 
(કોળીઆતનું પ્રમાણુ સમુરઘીનાં ખેદાં જેવડો એક,-આ પ્રમાણુ બતા- 
વવાનું કારણુ મુરઘીનું એેદુ લગભગ એક સરખા કદનુંજ થાય છે.) 


૨૧૭ દુષ્કાળના કરતાં ખોરાકથી વધારે મરણુ ચાય છે. 


૨૧૪ 


૨૧૫ 


2૧૬ 
જે૧૭ 


ચાળીશ વષની ઉમ્મરે પહેચેલો માણુસ પોતાની જતતેો-વેદ 
હોવો જેધઘએ; જે તેવાોન હોય તો તે મૂખ* હોવે! જેદએ. 
જેમ પાણીનો બચાવ કરશો (એટલે પીતા નહાવા ધોવામાં 


એણછું વાપરશો ) તેમ શરીર ખરાબ કરશે. 
કુદકા મારતી તદુરસ્તી એ તમારો જન્મસિહ હક છે. 


એક દવા વેચનારે પોતાની દુકાનના દરવાજા ઉપર નીચે 
મુજબ નહેર ખબર લખી રાખી હતી. 
“ મારી પાસે એક ગોળી છે તેથી દરેક દુઃખ નાખુદ થાય છે.” 


૨૯૧ 


* સારી પાસે એક પ્લાસ્ટર (લેપ) છે તેથી દરેક દુ:ખાવો મટે છે.” ' 

“« વળી એક સારે મલમ છે જેથી નિરાશા દૂર થાય છે.” 

જ્યારે ગ્રાહુકા તે માટે માગણી કરતાં ત્યારે તે નીચે મુજબ જવાબ 

આપતેઃ-- 

ધોરજ--ધેય'-સખુરી-એ એવી ગાળી છે જેથી દરેક દુ:ખ નાબુદ 

થાય છે. 

સ'ભાળ રાખવી--એ એવે લેપ છે કે જેથી દુ:ખ થતુ'જ અટકે છે. 
સારો સ્વભાવ--એ એવે મલમ છે કે જેથી નિરાશા શાન્તિ ને 

આશ્ઞાના રૂપમાં બદલાઇ ન્નય છે. 

૨૧૮ જ્યારે માણુસ બેઠે હોય ત્યારે એક મીનીટમાં ૪૮૦ ધન ૪ચ 

હવા ફેફસાંમાં લે છે. જને કલાકે ચાર માછલતી ગતિથી ચાલતો હોય 

તો એક મીતારે ૨૪૦૦ ધત ઇંચ અને ને કલાકે છ માધલની 
ગતિથી ચાલતો હોય તો ૩૩૬૦ ધન ઈંચ ફ્રેક્સાંમાં લે છે. 
ઊંડા શ્વાસ લેવાથી નીચેના ફ્રાયદા થાય છે. 

(૧) શરીરની લોહીની અસ્વચ્છતા વધારે પ્રમાણું બહાર નીકળે છે, 

(૨) શરીરની ગરમી વધે છે. 

(૩) શરીરની પાચનશકિત વધારી લોહી વધારે છે. 

૨૨૦ ઘણી ખરી દવા તદન નિરપયોગી છે એમ જે બરાબર સમજ 
ન્નણું છે તેજ ખરો અતુભ્નવી અને નાનો દાકતર છે. 

૨૨૧ ન્ને તમો જીવતા રહેવા જેટલી શાંકત ધરાને છો, તો ત દુરસ્ત 
થવા જેટલી શક્તિ અવસ્ય છે. (એટલે માંદા હો તે વખત દવા 
વગર નહિં જવી શકો એમ ન ધારે. ) 

૨૨૨ પ્રાણી જે ઉમ્મરે પુખ્ત થાય છે તેથો પાંચ ગણું જવી શ્રકે એ 

નિયમ છે. દાખલા તરીકે વીશ વષે* પુખ્ત પુરૂં તેયાર થાય, એટલે 

૧૦૦ વષ' સુધી જગી રકે. 


૨૧૯ 


પે 


ન્‍્ચ્૪ 
મ્૨્પ 


મર 


૧૧ 


૨ર 


જેજે 


ર૨૯ 


જે ડે 


છ 


જડ 


૧ 
જૂ 


જગ 


૨૯૨ 


કસરતથી શરીરના દરેક ભાગનાં લોહીની અશુદ્ધિ દૂર થાય છે એટલુંજ 
નહીં પણુ તેથી દરેક ભામની તાકાત પણુ. વધે છે. 

સડો એજ મરણુ, આંગળી સહી એટલે મરી ગઇ. 

આખા શરીરતું લોહી અત:કરણુમાંથી એક મીનીટમાં પસારી થઈ 
ન્નય છે. 

કુદરતી તાકાત અને આન'દી સ્વભાવ એ સાદા અને સસ્તા 
ત દુરસ્ત ખોરાકના ઉપયોગથીજ રહી શ્રકે છે. 

જેનું પેટ ખરાબ રહેતું હોય તેની નીતિ રીતિ સ્વભ્નાવ-દિભ 
ખરાબજ રહે; તદુરસ્ત માણુસજ સયમ પાળી શાકે. 

શ્રરીર જરા પણુ અસ્વસ્થ હોય તો. હરગીજ ન ખાઓ; એક કે જરર 
પડે તો વધારે ટંક ખોરાક વગર કાઢી નાખો, એટલે આપોઆપ 
સારા થઇ જશે. 

દરેક રોગની અદર જેમ ખુલ્લી હવામાં વધારે રહેવાય તેમ દરદીને 
ફાયદો છે. આ વાત હું ફરીને દરદીના મન ઉપર પુરા જેસયી ઠૅસાવવા 
માગું છુ". હવાયી સદાય ફ્રાયદોજ છે, હુવાયી નુક્શાન થાય એ યો 
ભૃલીજ જએ।- 

વૃષ્ધાવસ્યામાં શરીરનું વજન ઓછું તેમ તે વધારે ટકી શકે. 
અચાનક-એકદમ-અ'તઃકરણુ એકદમ બધ થવાથી જેટલા દુબળા 
પાતળા માણુસો મરે છે તેના કરતાં ન્નડા માણુસોમાં તેવી રીતે 
અ'તઃકરણુ બધ થવાથી મરનારની સખ્યા ચાર ગણી વધારે છે. 
ને કોઇ પુરૂષ કે આરો નિજળા ઉપવાસ કરેતો દરેક ઉપવાસે 
તૈનું વજન રૈ પાણે! શેર ધટે છે. 

લાંબામાં લાંબી જ'દગી ભોગવવાના નિયમોમાં “ ભૂખ્યા પેટે ઉઠવું ' 


અને સાદો ખોરાક લેવો એ સહુથી વધારે ઉપયોગી નિયસ છે. 


જ્ડપ્‌ 


પ બચ્ચાંઓનાં મરણુ મોટે ભાગે: ઉતાળામાં વધારે શય છે અને ૨હ્નાં 
શિયાળામાં થાય છે. 


જ્‌૯૩ 


 ર્‌રદ૬ ઊબધ વગર જીવનર્શાકેત ટછી શકત્તી નથી, જે લગોલગ આદુ દિવસ 
ઊ'ધ ન આવે, તો ગમે તે માણુસ ગાંડું થઇ ન્નય 'છે અથવા 
મરણુ પામે છે. એટલે ખોઃાકના કરતાં ઊધ બહુ જરરની છે. 


૨૩૭ મપ્યરાત પછી ચાર કલાકની નિદ્રા કરતાં પહેલી રાતના એ કલાડ્ની 
અદર સારો આસમ આપે છે. 


૨૩૮ સાધારણુ રીતે શ્ષરીર સુખાકારી માટે જીફરમ દ ન રશ્રા કરો; જ્યાં 
સુધી શરીરમાં કંઇ રોગ કે અડચણુ નથી ત્યાં સુધી શરીરના ખધા 
અવયવ કે સ'ચા આપણુ ધ્યાન ખે'ચાયા વગર નિયમસર ચાલ્યા 
કરે છે. જેનું ધ્યાન અવયવ કે ફરજ તરક ખેચાય તેવું સમબજ્ને કે 
તે અસ્વસ્થ છે. જેમકે શ્વાસ લેતાં, અનાજ હજમ ચતાં, ચાલતાં, 
કઈ દરદ થતું નથી કે આપણુ પ્યાન પણુ તેમાં જતું નથી. જેવું 
શ્વાસ લેતાં કે ખીજી ક્રિયા થતાં તેના તરમૂ પ્યાન ખે'ચાય 'કે જીવ 
તેમાં પસેવાય, એટલે સમળ્ને કે અસ્વસ્થતા છે. 


૨૩૨ બધા રોગનું મૂળ લોહીની અશુદ્ધિ છે- 


૨૪૦ રોગ એ શરીરની બગડેલી સ્થિતિ સુધારવાનું યત્ન કરનાર આવકાર- 
દાયક ચિન્હ છે. તે શત્રુ નથી. ભૂલ તરફ ધ્યાન ખે'ચનાર અને 
સુધારનાર મિત્ર છે. એટલે ખરી રીતે તેને આડા આવ્યા સિવાક 
'ત દુરસ્તી લાવવા તેને મદદ રૂપ થવું જનેઇએ. ર 

૨૪૧ ઘણીખરી દવા તદૃન નિર્પચયોગી એટલે અસર વગરની છે ગેમ ને 
સમજે છે તેજ ઉત્તમ વેદ ક દાકતર છે. 


૨૪૨ જે તમે જીવતા રહી શક તેટલી તાકાદ શકિત ધરાવો છે, તો તેજ 
શકિત તમને ફરી તદુરસ્તી આપવા પુરતી છે ( ટુ'કામાં તાકાદની 
દવાની જરૂર નથી.) 


૨૪૩ કસ*તથી ભાગ મજબૂત બને છે તેટલ્યુંજ નઢું પણુ કસરતથી લોહાં 


છે૪૪ 


જ્૪પ 


ર૪૬ 


૨૪૭ 


૨૪૮ 


ર૪૯ 


૨૫૦ 


જેપવ૧્‌ 
રેપર 


૧૯૪ 


જેસથી તે ભાગમાં ફરે છે તેથી લોહીની અસ્વચ્હતા દૂર થઈ વધારે 
સ્વચ્છ ખને છે. 


શરીરનાં બ'ધારણુમાં ૧૦૦ સે। શ્રામ એટલે લગભગ ફૈ પાઉડ નિમક 


આચશ્ચરે હોય છે 

વીય'નુ' એક ટીપું એક દાકતરની ગણત્રી પ્રમાણે ૪૦ રીપાં 
લોહીનું, ને ખબીન્ન દાકતરની ગણુત્રી પ્રમાણે ૬૦ ટીર્પા 
લોહીનું બને છે. આ ઉપરથી વીય ગુમાવનાર કેટલી જીવનશક્તિ 
ગુમાવે છે એ સ્પષ્ટ છે 


છોકરાનો સાદ (અવાજ) ન્નડેો થઇ જય અવવા લોકીક ભાષામાં 
સાદ ફાટી “નય ત્યારે, અને દાઢી અને સુઠના વાળ આવવા 
શર થાય ત્યારે, જુવાની જ્ુટી એમ કહેવાય છે. ખીન પ્રાણી- 
ઓમાં શિંગડાં આવવાં એ તે ઉમ્મર લાયક થયાના નિશ્ઞાના છે. 


હસ્તક્રિયાની ટેવ એ પુરૂષ કે રરી બન્નેને પુરૂષત્વ કે રમીત્વને 
નષ્ટ કરનારી ખુરામાં બુરી ટેવ છે. 

શરીરના પ્રમાણુમાં વજ્ન વધારે હોય તો રોગ થ*। વધારે સ લવ. 
છે ને વધારે પડતાં વજનવાળાનું આયુષ્ય પણુ ઓછુ હોય છે. 

દુબળા અને એકવડા માણુસો ત'દુરસ્ત અને તેથી આન'દી 
વધારે હોય છે, 

ડા માણુસોમાં ક્ષષથી મરણુ ઓછાં થાય છે. તેમને ક્ષય લાચ્રુ. 
પડયા હોય તોપણુ ધારે પ્રમાણુમાં બચે છે. 

નર્થી શ્વાસ બહાર કાહાડવાથી ઉંડા શ્વાસ આપોઆપ લેવાય છે. 

તદન હાડકાંનું એકલું માળખું જ રહે ત્યાં સુધી એકલા ભૂખ 
મરાથી કુદરતી રીતે મરણુ થઇ શ્ઞકતુ નથી. 


જયારે શરીર સાર્‌ તદુરસ્ત હોય ત્યારે ખોરાકની પુરી જરૂર 
૭તાં ખોરાક તદન નજ મળે ત્યારે ભૂખમરો કહેવાય છે. 


જ૧પ૫૪ 


૨૫૫ 


ર૫૬ 


જ્‌ પ૫૭ 


ર૫૮ 
ર૫૯ 


૨૬૦ 


૨૯૫ 


ફિ છતાં ખોરાકની તગી તે ભૂખમરો, આ ભૂખમરાનાં પરિ- 


ણુ।મ ભ વકર્‌ છે. 

ઉપવાસ -ખોરાકની હાજરી છતાં-ઉપચાર ક ધમ તરીકે પહેલી 
વાર ખોરાક ન લેવો ત્યારથી શર્‌ થાય છે, અને તે કુદરતી ભૂખ 
ઉઘધડતાં અથવા ધમ'* તરીકેની પ્રતિજ્ઞા પુરી થતાં સુધી ગણાય 
છે; જ્યારે ભૂખમરો ભૂખ હાજર જ હોય છે પણુ ત ગીને લીધે 
ન મળે ત્યારથી શર્‌ થાય છે. અને મરણુમાં તેનો છેડો આવે 
છે; જે કાઇ રીતે ખોરાક મળે છે તોઃ! મરણુ અટજઝી શકે છે. 
ભૂખમરાથી ત'દુરસ્ત સ્નાયુઓ ખવાધષ્) જાય છે અને તેથી જેમ 
નબળાઇ આવે છે તેમ જીવનશક્તિ ધીમે ધીમે “હરાય છે, તેથી ઉલ્ટુ. 
ઉપવાસમાં શરીરમાં જે ખરાબ તત્ત્વ દાખલ થયાં હોય તે 
નીકળી ન્નય અતે વધારે પડતી ચરખી ખવાય છે અને તેથી 
શરીર જેમ વધારે ત દુરસ્ત બતે છે તેમ જીવનશડિત પણુ 
તાજી સજીવન થઇ વધે છે. 


ઉપવાસ દરમીયાન દરરોજ એક પાઉન્ડ વજન ઘટે ત્યાં સુધી 
હરકત નહિ, ને કે સાધારણુ રીતે ૧૨ બાર આંઉસ એટલે 
પોણ્‌ાશેર ધટે છે. 

માથુ ઠ'૬ુ', પગ ગરમ, અને આંતરડાં-ઝાડેો-સાફ એ સારી ત દુરસ્તી 
રાખવાનો સારે ઉપાય છે. 

માથુ' ગરમ અને હાથ ઠૅડા એ મગજ ઉપર લોહી ચડયાની 
નશાની છછે 

ગરમ પેટનો કોઠે, ઠંડા પગ એ આંતરડાંના વરમની નિશાતી છે, 
કોઠાના ઉપરનો ભાગ ગરમ, છાતી ગરમ, અને ઠંડા પગ એ 
ફેફ્સાંના રોગ બતાવે છે. 
નાક ઠંડું હેય એ ધણી વાર આંતરડાં સુસ્ત-કામ કરવા અશકત-છે 
એમ બતાવે છે. 


૨૬૧ 


રદ્ર્‌ 
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૧૭૩ 


૨૯૬ 


એક ગાલ ગરમ હોય ને ખીન્ને &ઠ'ડે હેય એ મગજની નખળી 
શક્તિને લાધે તાવ બતાવે છે. કોઇકવાર ન્યુમ્નેનીઆમાં પણુ તેમ 
હોય છે. 
બન્ને ગાલ ગરમ હોય તો શરીરમાં કોઇ જગ્યાએ પાક થતો 
થતે; હોય (45૯011૦) પર્‌ થતું હોય તેમ બતાવે છે. 

નાકની અણી (ટેરવું) લાલ હેય તે આંત્કેડાંના વરમ અથવા 
સ્લેસ્મ બતાવે છે. 

પીળા ભુખરે ચ્હેરા યકુતને રોગ બતાવે છે. 

દ્રીકીાશ પડતો મીણુના રગ જેવો ચહેરો મૂત્રાશશનો જણુ' રોગ 
(છતટ3ઇડ વૉડ૯થડ€) બતાવે છે અથવા પાંડુ રોગ અને આત'વ 
રૂતુતી અનિર્યામતતા બતાવે છે. 

ષ્રીકા ગાલ' ઉપરે લાલ ડાધ ક્ષય અથવા પેટમાં કીરમીયા છે એમ 
સૂચવે છે. 

વખતો વખત આંખ આવી નય તે લોહી બગાડને રોગ 
(8૦0012 ) નો સભવ વધારે છે. . 

નાની ઉમ્મરમાં આંખમાં મોતીએ આવે અને આંખને છનન થવાથી 
તે ન થયો હોયા તો મધુ પ્રમેઠ બતાવે છે. 
આંખ આડાં ઝાંઝવા ઝાંઝવા જેવું દેખાવું એ હિસ્ટીરીઆ, બાઇટડીસીઝ, 
લેક મોટર એટેસીઆ, અને લોહીનો સગ બતાવે છે. 


સુ ચામડી રહેતી હોય તો બધકે!શ બતાવે છે. 


ચામડી ઉપરથી દુગ'ન્ધ આવતી હેય અને પીળાશ પડતો ચામડીનો 
રગ હોય તો શરીરતો બગાડ બરાબર નથી નીકળતો અને તે પાછે 


શરીરમાં ચૂસાય છે એમ બતાવે છે. 


ચામડી પોચી અતે પીકી હોય તો લેહીનું ફરવુ બરાબર થતું નથી. 


જેહ્છ 


૨૫% સતન્નિપાત, ત્રિદોષતની અ'દર વખતોવપ'ખત ગરમ પાણી પાવાથી 
કઇક કાયદો, થાય છે. 

૨૭૫ રગ ઓળખવાની અશકિત-તે સ'બ'ધી અ'ધાપો -€૦]૦1 ૪117ત10€658- 

નએ ધણે ભાગે વારસામાં ઉતરે છે. 

૧૭૬ ધણીધણીઆણી બન્ને ખ્હેરાં અને મુંગાં હોય તો તેના બચ્ચાં 
તેવાંજ થાય છે. 

૨૭૭ ભયકર ગુન્હા કરવાની ૬ૃત્તિવાળાં સાથે લગ્ન ન કરવાં જનેઇએ; તેવાં 
લગ્નથી તેવીજ પ્રજ્ન થવા સભવ વધારે છે. 

૨૭૮ તેજ પ્રમાણે ચાંદીનાં રોગવાળાં સાથે, વાઇ, ગાંડપણુ, બહુ મનની 
નબળાઈવાળાં સાથે પણ લગ્ન ન થવાં નેઇએ. તે બધાં વારસામાં 
ઉતરે છે. 

૨૭૯ ધણીધણીઆણૂી બન્ને ક્ષયનાં દરદીએ તો નજ પરણવું જેઈએ 
કદાચ એકને ક્ષય હેય ને ખીન્નનું શરીર પુરી ત'દુરસ્તીવાળ' હોય 

તો હરકત નહિ, જે કે વધારે સાર્‌ નજ પરણે એ છે. 

૨૮૦ દારૂડીઆઓએ પણુ લગનથી ન નજ્ેનેડાવું જઇએ. 

૨૮૧ માંસ ખાનારાં એટલે એકલા માંસ ઉપર નભનારાં-માંસાહારી- 
કેર પ્રાણીઓ હમેશાં ટુંકી જદગી ભોગવે છે. એટલે કુદરતી 
રીતેજ તેતું લાંમુ' આયુષ્ય હોતું નથી. 

૨૮૨ દાકતર જ્યોજ' શેન જેનું વજન ૪૪૮ પાઉન્ડ હતું તે કહે છે કે 
તેણુ પોતાનો ખોરાક નિ્થામેત રીતે ઓછે કરતા જવાથાં તેવુ 
વજન ઉ'ચાધના પ્રમાણુમાં સાધારણુ કદના શરીરના વજન સુધી 
ધટાડયુ હતુ તે દાકતર ખાસ સલાહ આપે છેકે પચ્ચીસ 
વષની ઉમ્મર પછી દરેક માણુસે પોતાના ખોરાકનું વજન 
ધટાડતા જવુ 'જનેઇએ. જે તેમ તે દર્‌ સાત સાત વષે ધટાડતો જય 
અને સાથે સાથે ગુસ્સા-ચિન્તાથી દુર રહેતો ન્નય તો તેના શરીરનાં 


૨૯૮ 


દરેક અવયવ ૪દ્રિયો જ'દગીના અ'ત સુધી સારાં રહે. ને લાંખી- 
જ'દગીને અ'તે તેનો ખોરાક બચ્ચાં જેટલો થઇ-શરીર બચ્ચાં જેવું 
ધટી પાકાં પાનની માકક ખરી પડી પોતાનું આયુષ્ય શાંતિમાં 
પૂણુ કરે. " 


મ્રકરણુ ૮ સુ- 
બૃદ્ધપણુ અટકાવી શકાય? 


આપણે નણીએ છીએ કે જેમ જેમ દિવસ જતા જ્ય છે તેમ તેમ 
ઉમ્મરમાં તેટલા વધતા જએ છીએ, અને દરરોજ ધડપણુ નજીક આવતુ 
જાયછે. પણુ આપણામાં કેટલાએક વહેક્ષા વહ થઇ જય છે, અને કેટલા- 
એક મોટી ઉમ્મરે પણુ જુવાન જણાય છે; અને તેમનાં શરીર ઉપર જણે. 
ઉમ્મરની અસર થતી નથી એમ જણાય છે. આ ઉપરથી સહજ સવાલ 
ઉત્પન્ન થાય છે કે એવો કે રરતો હોવે જેઈએ કે જેનાથી ધડપણુને ન્ને 
'% તદન અટકાવી ન શકાય તોપણુ તે મોડું આવે અથવા ૨હત્વર્મા- 
પણુ ચરીરની બધી શકિત ન્નળવી શકાય અને તેથી જીવનની મુદત 
ખહુજ સુખથી નિગ'મન કર્‌! શકાય. આ પ્રકરણુમાં આ રસ્તો 
બતાવવા યત્ન છે. અને આશા છે કે જે નીચલી સૂચના પ્યાનમાં 
રહે તો ધણું દરજ્જે જ'દગીનો બાકીનો ભાગ સુખથી પસાર થઇ શ્ઞકશે. 


જ્યારે નાની ઉમ્મર અથવા જુવાન હોઇએ છીએ ત્યારે જ૬ૃહ્ધ 
થશું એ કલ્પના પણુ થતી નથી. એટલુ'જ નહીં પણુ દાંત પડી 
ગયેલા, ગાલ ખેસી ગયેલા, સાંધા સજજડ થયેલા, બરડે વળી ગયેલા, 
ચામડી ઉપર ફડચલી પડી ગએલી, આંખે લગભગ અ'ધાપો, કાને 
બધીરાપણું-ચાલતાં ધુન્નરો-કળતરની ફરીયાદ કરનારા ₹હ્ધાને નજરે 
ન્નેઇએ છીએ ત્યારે પણુ આપણે તો તેમાંથી બચી જશુ' એવા મોહથી 


ર૯૯ 


જુવાનીના મદમાં તણાયા જઇએ છીએ; અને જયારે ઉમ્મરે વધીએ 
, અને આપણી તેજ સ્થિતિ નજીક આવે, ત્યારે સભાળ લેવા ઝે તે 
અટકાવવા યત્ન કરવા બહુ મોડું થયેલું હોય છે. 


જન્મથીજ,-અરે! ગભ* રહે ત્યારથીજ-ઉમ્મર વધે છે, જહત્વ 
નજીક આવતું જય છે. તેથી શર્‌આતથીજ સ ભાળ રાખવી એ રૂરજ 
 છે-જરૂરનુ * છે. 

મરણુ અટકાવી શકાતુ નથી, પણુ સુખથી જ'દગીનો છેડે આવે 
અને શરીર લાંબી ઉમ્મરે અશકત થવાથી થતી હેરાનગતી અટકાવી 
શકાય એ તો બની શક્રે તેવું છે. 


ર. 


મરણુ એ કુદરતી સારા રસ્તો છે. માની લ્યો કે મરણુ નજ 
હેત તો દુનિઆનાં દુ:ખ કેટલાં વધત ! રહેવા જગ્યા ન હોત,-ખોરાક 
માટે પુરતી જમીન ન હોત; ખધી રીતે એટલી હેરાનગતી વધત 
ક તેતો ઉપાયજ ન રહેત. દુનિયામ! નવું લોહી, નવો જમાતો, ન 
રહેત. અને દુનીઆમાં આજ જે થોડું નજરે આવે છે તેતો પણુ 
અભાવ હોત. એટલે મરણુ આવકાર લાયકજ છે-તેનતી આવશ્યકતા 
છે-માત્ર જેટલે કાળ ગાળવો તેટલો નિરોગી સ્વસ્થ શરીરથી ગળાય 
તેટલુંજ પ્રષ્ટ છે. 

પ્રથમાવસ્થા એટલે પહેલાં ત્રીશ વષમાં તો હજી શરીરનુ જ્નેર્‌ 
કઇ'ક #કી રહે છે. તેથી તે વખતે ઓછી સભાળ, શ્ને કે પરિણામે 
નુકરાન તો બહુ કરે છે, તો પણુ જીવાનીના મદમાં-તોરમાં-મોહર્માં 
તેની દરકાર થોાડીજ લેવાય છે. 


જનસમંતી વખતે માવતરતી ત'દુરસ્ત સ્થિતિ હોય તો તો બચ્ચાંને 
જન્મથા લાંબી જદગી ભોગવવા તક છે; પણુ જે તે રોગી હોય, 
ટુંકુ આયુષ્ય પેઢીદર પેઢીથી ચાલ્યું આવતુ હોય, તો બચ્ચાંને 
તેટલો ગેરલાભ છેઃ જે કે પુરી નિર્યામત જદગી ભવિષ્યમાં ગળા- 
ય તો ઉત્તરોત્તર ત દુરસ્તી વધી ઉમ્મર પણુ વધતી ન્નય છે. 


ટેટટ 


શૃદ્ત્વ મોડું લાવવા નીચેની હઝીકત ઉપચોગી છે. 
હજમીયતની શકિત એટલે જઠરતું નિરોગીપણુ, અને ખાસ 
તદુરસ્ત અ'તરડાં, એ જદગી સારી લાંબી પસાર કરવા પ્રથમ 
જરેરનાં છે. જટેર-પેટની સ્થિતિ બરાબર ન હોય, ખોરાકને તેમાંજ 
'સડૅ થતો હોય, આંતરડાં નબળાં રોગી હોય, તે તેમાં વધારે અનાજ 
સડતું હોય, તેવાની જદગી પેટ ને આંતરડાં સુધર્યા વગર લાંખી 
'ટકવી મુશ્કેલ છે. અને કદાચ ટકે તોપણુ મરવાને વાંકે જીવે 
,. 'તેટલુજ છે. આંતરડાંમાં સડેલો ખોરાક લોહીમાં ચૂસાઇ શરીર 
'રગી બનાવે એ સ્પષ્ટ છે. 
ઉપરથી સમન્નયુ હશે કે ખોરાક સાદો, થોડો, ન 
“સડે તેવો, હોવો ન્નેછએ. મસાલાવાળા, માંસ જેવો અર્ધે 
'સડેલો ન ન્નેઇએ. લીલી વનસ્પતિ કૂળ દુધ, અનાજ, વગેરેને 
હોવે જોઇએ. ખોરાકની અનિયમિતતા વધારે પડતુ પ્રમાણુ તેતી ખોટી 
પસદગી એ તદુરસ્તી બગાડનારામાં પ્રથમ પકિત ભોગવે છે. 
જેમ જહ્દત્વ વહેલું લાવવામાં બીન્ન બધાં કારણો કરતાં ખોરા- 
કની ભૂલ બહુ મદદ કરે છે, તેમ ૬ૃહ્દત્તને મોડું ઠેલવામાં પણુ 
ભીન્ન બધાં કારણ કરતાં, સાદો, સારો, સાસ્વિક, વનસ્પતિજન્ય 
ખોરાક બહુ મોટી મદદ કરે છે. 


ઓજ જરેરીઆત-પુરતી કસરતની છે શ્ચરીરના દરેક ભ્નાગ પુષ્ટ 
તદુરસ્ત રહેવા પુરતી કસરતની જરૂર છે. ખાસ કરીને આંતરડાં 
પોતાનું કામ બરાબર બજાવી શકે તે વધારે જરૂરનું છે. ઝાડે! સાકૂ 
“આવવાની ગ્રથમ પુરી જરૂર છે. ઝાડો તિર્યામેત વખતે આવે તેવી 
જેમ ટેવ હોવી જોઇએ તેમ જેમ ઝાડાની હાજત થાય કે તુરત 
ઝાડે જવુ જોઇએ. હાજતને જરા પણુ રોકવી એ હમેશાં નુકશાન 
કારક છે. જે વૃહત્વતે મોજું આવવા દેવા પ્રબળ ઇચ્છા હોય તો 
'છરેગીજ ઝાડાની હાજતને ન રોકવી. જુલાબ લેવાની ટેવ નજ રાખો 


૩૦3૧ 


જુલાબની આંતરડાં ઉપ? કારે! લાવવાની અસર નથી; તેથી ઉલટું” 
આંતરડાંતે જુલાબ કાઢી નાંખવા મહેનત લેવી પડે છે, અતે તેથીઃ 
દરેક જાલાબ દર વખત આંતરડાંને નબળાં પાડે છે. જીલાબથી આંત- 

રડાંમાંથી પેદા થતા પ્રવાહીનો નાશ થાય છે. તેથી ખોરાકનીજ 

પુર્વી સભાળ એજ ઝાડે સાફ લાવવા પુરતી છે. બહુજ જરૂર 

પડે તો દુધ ઘી ગરમ કરી પીવાં અથવા કેસ્ટર ઓએણંલ કે ગર-- 
માળાને ગોળ લેવો. ડું'»ામાં-બરાબર ખોરાક ચાવીને ખાવો, ખારાક 

ના ન્નત. જ્થ્થો યોગ્ય પ્રમાણુમાંજ લેવો, આંતરડાંમાં સડે તેવા. 
ખોરાકથી દૂર રહેવું, પુરતી ફસરત ૬રરેાજ કરવી, ઝાડે જવાની 
નિયમિત રેવ રાખવી અને જુલાબ નજ લેવા અને અતિ વધારે પાણી 

ન પીવુ; જુલાબને બદલે અપવાદ વખતે સાણુ પાણીની પિચકારી. 
લેવી તે ડીક છે. પણુ તેની ટેવ ન પાડવી. 

ત્રીજી સભાળ ખોરાક પુરતી રીતે ચાવવાની લેવી. જઠેરને દાંત નથી,,. 
પેટની ધરી દાંત છે. ચાવ્યા વગરતેો ખોરાક ઉતાવળે ગળી જવામાં. 
આવે તો તે પેટમાં સડે છે, પવન કરે છે જેથી પેટ ૪ુલે છે અને નડે. 
છે. તે સુજબન ભલે સારી જતને ખોરાક હોય પણુ ને પ્રમાણુમાં 

વધારે લેવાય તો તે પણુ તેટલોજ નડે છે. બરાબર ચાવવાની રવ 

હોય તો વધારે ખોરાક લજ શકાતો નથી. ચા-કોફી ન લેવાં. એકવાર 

જમવાથી ન ચાલે તો બે વાર્‌ જમવું પણુ ખે વારથી વધારે હરગીજ 

ન જમવુ. 


શુદ્દ લોહી શ્વરીરમાં ફેરવનારી નસો (&11€11€5) નરમ રહેવી. 
જેધ્એ. જે તેની દિવાલ કઠેણુ થઇ જાય તો શરીરના દરેક ભાગને 
પોષણુ પુરું ન મળતાં ૨હ્દત્વ વહેલુ' આવે છે. તે સ્થિતિ અટકાવવા. 
આંતરડાં કે યેઃમાં ખોરાકનો સડે! થતાં તદન અટકાવવો જેધએ. 
ખોરાકના મીઠાના ઝેરથી નસો સખ્ત થઇ જ્ય છે. તેમ માન. 
સિક કે શારીરિક વધારે પડતું કામ ન કરવું જેદએ, ચિ'તા-- 


૩નબ્ર્‌ે 


'્રીકર-થી દૂર રહેવું “જ્નેઇએ. પુરતી નિદ્રા ને આરામ લેવાં ન્નેઇ એ. 

 અહુચીકાશવાળા ખોરાકથી અલગ રહેવુ ન્નેઇએ. . તમામુ ફે બીન્ન' 
ઉત્તજક પીણાં પીવાં જઇએ. મન શાંત ને સ્વસ્થ, ચિન્તા 
રહિત થવુ જેધ્એ. ટુકામાં હદયને (રિટ?!) તાકાતદાર રાખવા 
અને નસોને નરમ-સુલાયન-રાખવા થોગ્ય ખોરાક થેોગ્વ રીતે 
લેવો, આરામ પુરતો લેવો, નિયમિત કસરત કરવી, મન શાંત 
રાખવું અને વ્યસન માત્રથી દૂર રહેવાની પુરી જરૂર છે. 


શ મૂત્રપિંડ (5િવૉ1૦/5) જે રોગી હોય તોપઃ। ૬૮4 વહેલું 
આવે છે. મૂત્રપિંડ મારફત શરીરનો કચરો બહાર નીકળી ત્ર્નય 
છે; તેથી જે ખોરાકતી ગમે તે ન્નતતી ભૂલ હોય છે અને 
ન્તે કચરા મૂત્રપડ બરાબર ન કાટી શકે તાોપણુ ઉમ્મર લાગી 
ન્તય છે; એટલે પિશાળ વખતોવખત તપાસાવાં મૂત્રપિંડ પે।- 
તાનું કાય બરાબર કરી શકે છે કે કેમ તેતી પણુ તજવીજ 
રાખવી ન્નેઇએ. મૂત્રાપિંડ ત દુરસ્ત રાખવા પાણી વખતોવખત 
પીવાની જરૂર છે. 


“૬ મૂત્રપિંડની માફક ચામડી, ત્વચા પોતાનું કામ બરાબર ન કરી 
શકે તોપણુ ૨હ્દત્વ વહેલું આવે છે. ચામડીને સાક્‌ રાખવા 
ની જેમ જરૂર છે.તેમ ખોરાકની અનયમિતતાથી ચામડી ઉપર 
વધારે પડતો ખોજે ન પડે તે સ ભાળવાનું છે. ત્વચાના રોગનો 
મેટા ભાગ ખોરાકની ભૂલોને લીધેજ હોય ૬“. વધારે પડતાં કપડાં 
પણુ ત્વચાના કામને રોકે છે. પસીનાને વાટે શરીરનો બગાડ 
_ખહાર નીકળે છે. ઓછે ખોરાક ને ચોળી નહાવું એ ખે ચામ 
ડીને સાફ્‌ રાખે છે, 


“૭ વધારે પડતી મગજમારી ચિન્તા-ઝુસ્સો-અદેખાઈ-લેભ વગેરે 
દુગુ'્ણા પણુ ૬ૃહ&ત્વ જેમ વહેલું લાવે છે તેમ શાતિ, ક્ષમા, પરે 


૧૦ 


૩૦૩ 


પકાર-સસમભાવ-નિર્લોભતા એ બધાં ૬ૃહત્વને અટકાવવા અથવા 
મોડું લાવવા, બહુ મદદરૂપ થાય છે. સાર્‌ નૈતિક, ધામિ*ક વાંચન, 
શ્રવણુ, મતન એ મગજ તાકાદતી કાયમ રાખવા જરૂરનાં છે. 


માંસના સ્નાયુ શરીરમાંથી સ'કરોચાઈ બગાડ બહાર કાઢવા મદદ 


રૂપે છે; તેથી તે પણુ દરેક પુરી કસરતથી સ'પૂણુ' રીતે ત'દુરસ્ત 
રાખવા જેઇએ. જેને તેને પુરી કસરત આપવામાં ન આવે તો 


તેએ શિથિલ ઢીલાં થઇ ઘસાઇ જય છે, એટલુંજ નહિ પણુ 
શરીરમાં કચરો ભેગા થતાં ૨હત્ત વહેલું લાવે છે. રનાયુ તદુ- 
રસ્ત રહેવાથી લોહી પુરતું ફરૈ છે. સાનત'તુ પણુ યોગ્ય ત દુરસ્ત 
સ્થિતિમાં રહે છે અને શરીરના ઉપયોગી અવયવો યકૃત, હદય, 


મૂત્રપિંડ વગેરે સારા સ્વાસ્થ પોતાની ફરજ બન્નવવા લાયક 


રહે છે. તે સ્નાયુઓતે ત'દુરસ્ત રાખવા ખીજી કસરતો! પુરતી ન 


લેવાય તો પણુ ૬રરોાજ લાંખુ' ચાર પાંચ માઇલ ચાલવાથી તેતે 
કસરત જ્નેઇતી મળી શકે છે. 


જીવન ત દુરસ્ત ને લાંબુ ટકાવવા અમુક ગ્રન્થિ “થાયરેઇંડ' ગ્લે'ડ 
(1171૦1વં ટ140વૈ) નાં પ્રવ'હી ઉપયોગી ભાગ બન્નવતાં જણાય 
છે, પણુ તે તો ઉપરતી બધી સાવચેતી લેવાઇ હશે તો આપોઆપ 
ત દુરરત રહેશે. 


ખહ્મચય' એ શરીરની શંક્તને નનળળવી રાખવા બહુજ જરૂરનું છે 
તે તો પુરી સાબીત યએલી બાબત છે. મુસ્કેલી એ છે કે જુવાન, 
#ૃ& બધા એક અવાજે તે સ્પષ્ટ સમજે છે પણુ મોહમાં એવા 
તણાય છે કે તે પાળવું લગભગ બધા ભૂલી જય છે. જેમ દરેક 
ઇ-દ્રિના સયમ રાખો તેમ તે કબજમાં રહી રકે છે. જેમ તેને 
તાબે થાઓ તેમ તે ગુલામ બનાવી અધમ દશાને પહોચાડે 
છે. આ હુછીકત ન્નણયા છતાં મોહુમાં બધા ઢરડાય છે એજ 
માઠુમલ્લતી અ*।ગ શકિતનો પુરાવે! છે. 


૩બ્૪ 


૧૧ શુદ્ધ હુવા, પુરતી હવા, સ્વચ્છ પુષ્કળ પાણી, પુરતી કસરત, 
વ્યસનથી દૂર, મગજની શાંત સ્થિતિ, કામમાં રેોકાયલા રહેવુ'- 
સ'તોષ, નિર્લોભતા, અક્રેધ, નીતિ વગેરે સદગુણુાનું સેવન, 
ખોરાક પોષાકની પુરી સ'ભાળ, નિયમસર શાંત નિદ્રા, બહાચય', 
સુદર રહેઠાણુ, સારૂ' વાંચન-શ્રવણુ-મનન, લોકસેવા, દયા, પરેપ- 
જાર તરફે પુરતું વલણુ એ ખધાં સીધી તથા આડકતરી રીતે 
જૃદ્દાવસ્થા અટડાવવા અને શ્વાંતિથી જવન પૂણુ કરવા સહાય" 
ભૂત ચાય છે. 


પ્રકરણુ € મુ 
વૈદ દાકતર્‌ કેવા હોવા જેઇએ અને તેમની દરરી પ્રત્યે શુ 
કૂર્‌જ હેવી નેઇએ ? 
ન્યાયાધીશ અથવા ન્યાયખાતાના અમલદારોને શ્હેરતુ' સ્વસ્થ- 
પણું-ચોરી-લુ'ટ-ખુન-વગેરે અટકાવી નળવવાની ફરજ છે તેમ 
દાકતરની ફરજ શહેરની સ્વચ્છતા, ઠવા, પાણી સારાં પુષ્કળ મળે છે, 
રહેઠાણા રહેવા લાયક છે, ગલીચી-ડચરે।-સાફ્‌ રખાય છે વગેરે 
તપાસવાની, તે વિષે યોગ્ય સમજ આપવાની, તે વિષે રસ્તા 
બતાવવાની ફરજ છે. હવા ર્તુના ફેરફારથી કેવા દેવા રોગ થવા 
સભવ છે તે જણાવી તે વીષે રસ્તા ખતાવવા તેવી જેમ ફરજ 
છે, તેમ તે ઉપરાંત મદવાડ અટકાવવા દરેકને સલાહુ આપવાની 
અને કમભાગ્યે રોગની ઉત્પત્તિ થાય તો તે વખતે યોગ્ય સલાહ, 
ઉપચાર આપવાની ર્ૂરજ છે એ તે દેખીતું છે. 


દરદી તરક કમ વત'વું' તે ખીજ ફૂરજ છે; દરદીને જે રોગ 
જ ફરીયાદ હોય તેનું કારણુ પુરતા સવાલો કરી દરદી પાસે તેનું કારણુ, 


૩૦૫ 


શોધાવવુ' જઇએ, તે શોધવા સુચક સવાલોથી મદદ કરવી જઇએ, 
ફરી તેમ ન થાય, તે સંબંધી ૬૮ મતથી અને તેને ભોળપણુ લાગે 
તોાપણુ સારા શખ્દોથા સલાહ દેવી. પછી તેન ચોગ્ય ઉપચાર દેવા . 
જોધ્રએ. 

જ્યારે યુરોપીયન વૈદુ' દેશમાં ફેલાયું ન હતું અને આય 
ઓષધ કરનારો વગ વશ પરપરાથી-પ્રશ્નારા અને તેવા ખબીન્ન બાહાણેા 
વગેરેનો--હતો ત્યારે તેઓની પ્રથા એવી હતી કે તેઓ 
પોતપોતાના ન્ણીતા ગઝહસ્થોના કુડુંબવેદ તરીકે ગણાતા. તેઓ 
દરરોજ એક આં2। પોતાનાં ગ્રાહકોમાં સવારમાં આવી જતા 
અને કુટુમ્બમાં માંદુ હેય તેને શરૂઆતથીજ સલાહ દેતા, 
એટલુંજ નહોં પણુ ધરમાં “વેદકાકા 'થી સહુ બૉલાવતાં હોવાવી સવા- 
રમાં રસેઈઇ્ઓ થાય તે પણુ તે જણી શકતા. વખતે વાલ જેવી ચીજ 
ધરમાં ફેલાતી હોય તો ચેતવતા કે “ બાઇએ, ખ્હેનો પુરા પકવક્ને, પુર” 
ચાવે ને બનતાં સુધી સહુ તેવી થોડી ચીજથી સતોષ માનજો બચ્ચાં 
વધારે ન ખાય અને જે ખાય તે પુરૂ ચાવી ખાય તે સ ભાળ”ને; પછી 
કાકાને ઠપકો ન દેશે કે આગળથી ન કેમ ચેતવ્યાં.” આવી ટેવ હોવાથી 
બેરાઓ પણુ વખતે નેવી ચીજ કરવી હોય તો પચે તેવી છે કે નહોં, 
કટલી, ક્યારે, કેમ ખાવી વગેરે અસ ખ્ય સવાલે। વેદકાકાને પુછી માન 
હેતી મેળવતાં અને પરિણામે ધરમાં બધાં માણુસો ત'દુરરતી ભોગવતાં. 

ખીન્ને લાભ વેદ દરરોજ ઘેર આવી જવાથી એ થતો કે વેદ 
ઝુડુમ્બનાં દરેક જણુની પ્રકૃતિ, ટેવ, શરીરની સ્થિતિ, કુકુંબની રીતિ 
બધાથી એવે વાકેફ રહેતો કૈ તેની થોડી દવા બહુજ અસરકારક 
નીવડતી; તેમ કોને કઇ દવા જેટલા પ્રમાણુમાં માફક આવતી તે પણુ 
વૈદ સારી રાતે જણી શકતા. કોઇ વધારે ખીમાર હોય ત્યારે ઉંચી 
દવા આપનાં તેતા પૈસા અથવા સાન્ન થયા બાદ ઇનામ પોધાક 
#અપાતો. સાધારણુ રીતે તો બેસતાં વર્ષ ધોતીશ્નેટા-સ કાંતે-બળેવે 


બ્દુ 
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વગેરે તહેવારે અતે ઘરને સારે માડે પ્રસગે દરેક ધર વેદકાકાની એટલી 
ષ્રીકર રાખતાં કે તેનું ખચ આન'દથી ચાલી જતું, તેમ વેદો પોતે 
'સાદાઇ અને કરકસર, નિયમિતતા-ધામિ*કપણું સાચવતા એટલે જેમ તેને 
ખચ* થોડું તેમ તેની આવક પણુ સહુના પ્રેમથી આવેલી હોય એટલે 
પોષાતી, વળી વૈદતે ધેર્‌ સારા માઠા પ્રસગે દરેક ત્રાહકથી વૈદતે સારી 
મદદ થતી એટલે વૈદનું ખરચ ચાલ્યું જતું. અરસ્પશ્સ સબધ 
જળીવાતો અતે વૈદો પરોપકારી રહી શકતા, તેમ નિલેભી રહી 
શકતા. ખરચ થેીડાં હતાં અને આનતદમાં સહુના વ્યવહાર ચાલતા. 


હવે જમાનો બદલાયો. જેમ દાકતરા યુરોપીઅન વેદૂ' શીખ્યા, 
શીખવા માટે ખરચ પણુ વધારે પડતુ કરવું પડયું, ખરચ પણુ મૉંધ- 
વારીથી, દેખાદેખીથી વષ્યાં, કુટુંબ નાતા જેવું વૈદ-દાકતર અને ગૃહસ્થો 
વચ્ચે રહ્યું તહીં તેમ ત દુરસ્તી ન્નળવવાના નિયમો જાળવવાને બદલે 
દવાખાને દોડવાનું , દાકતરને બોલાવવાનું વષ્યું. માવતરે, ખચ્ચાંએ, જન્મ- 
થીજ ખેદરકાર રહેતાં શીખ્યાં. પોતાપણું જતું રહ્યું. નજીવી બાબત 
માં પણ દવા વગર ચલાવનારને ધરના માણુસ તરફથી ખીન્નથી ચલવવા 
વધારે પડતા ઠપકા અપાઇ, પરવશનાને આવીન કરતાં ગયાં, થતાં 
ગયાં. ઠેક ઠેકાણે વગર ખરચે દવાખાના મફત થયાં-કુદરતી કાનુનો 
તરફ લક્ષ દેવાતાં ચૂકાયું, તેમ તેમ પરાધીનતા-શરીરનું નિરોગીપણુ , 
દૂર થતું ગયું. અને જેમ કાયદાના અન્તાનીતે વીલેનો જરૂર વધી, તેમ 
દાક્તરેને ત્યાં પણુ દોડાદોડી થવા લાગી અને દાક્તરો પણુ પરોપકાર- 
વૃત્તિને બદલે લોભને વશ થતા ગયા. જે ઉચ્ચ પરોપકારને, દુ:ખીનાં 
દુઃખ દૂર કરી આશીષ મેળવવાનો ધધેો-તેને બદલે માત્ર કમાવાનો, 
હર રીતે પેટ ભરવાતે,, અરે એટલે સુધી કહેવાનું મન થાય છે કે દરદીને 
ખીવરાવી, નાહિમત કરી પેટ ભરવાનો-દયાહીત-ધ'ધો થઈ પડયો. 

ઉપર્‌ જણાવેલામાં અપવાદ નથી હોતા એમ કહેવાનો આશય 
નથી, પણુ ૯૦નહી તો ૮૦-૭૫ ટઢકાતેો ઉપર જણાવેલી સ્થિતિ 
મને નજરે આવે છે એ જણાવ્યા વગર રહી શકતો નથી. 


કુંબ્૫૭ 
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દાકતરોએ જુની પ્રથાથી ચાલવું ન પરવડે એ સમ્જ્તય છે. અમારે 
પ્રિન્સીપાલ દાકતર હેનરી વેન્ડીક કારટર તો એમજ કહેતો કે વેદાંતો ધ'ધો 
ગરીબનેો-પેટ માટે પુર કરવાવાળાનો--નથી. એ ઉમદો ધધે! તો. 
જેઓએ પુરા પૈસાદાર હોય. ”?એઓને માત્ર કમાવાની જરૂર ન હો, 
અને વખત ગાળવા-પરોપકાર ફર્વા-દુ;ખીને મદદ કરવા તત્પરતા 
ધરાવતા હોય તેવા ખાતદાન 'કુટુંબનાને માટેજ છે. આ ઉદ્ગાર 
તેમણે એક વિધાર્થીએ કાલેજમાં મારી પી કરવા અરજ કરી તે 
વખતે કાઢેલા હતા. તેની માષ્ી ષ્રી ન કરી એટલુંજ નહીં પણુ તેના 
હિતને માટે શિખામણુ આપી ઝે તમારા જેવા દાકતર-વૈદ થવાથી 
ઉલટું ધંધાને કલક લાગે છે, અને વૈદોને બદલે આકરા શખ્દ 
વાપર્યા. કે ખાટકી પેઃા થષાનો સ'ભવ છે. તે વખતે રૂપીયા દશુ 
માસિક રી હતી, તેને બદલે ૧૫ (પદર) વધારવા ત્યારથીજ તેની 
સૂચના હતી, જે લાંબે વખતે પણુ અમલમાં હવે મુકાઈ છે. આ 
માત્ર જણાવવાનું એકટલુંજ ફકારણુ કે ભલે ગરીખો કદાચ દાકતર થાય 
તો પણુ તેમણે તેમજ પૈસાદાર દાકતરોએ-ખાસ પ્યાન રાખવાનું 
છે કે વેદનો ધધે---સાદાઇયી સદ્ઝણુથી-- નિર્લોભથી--પેટ ભરવાને 
ધધો છે; પણુ તેથી ઊલટું ગાડી વેડા દોડાવવાનો--મે।યાં મકાનો 
અ'ધાવજનેો-અહી પરનાં ટીપાંથી ભેગો કરેલો ષૈસો વારસામાં મુકતાં 
જવાને માટે તો તથી”. ત્યાગ એ ભોગજ છે તેથી પરોપકારી, નિર્લાભી, 
વૈદ દાકતરતે બ્નેઇતાો પૈસો અરે ગાડી ધોડા દોડાવવા જેટલે પણુ પૈસે 
આપોઆપ સાથે આવી મળશે. 


દાકતરાએ વીઝીટ--દવાની--રી નથી લેવાની--એમ કહેવાનો 
આશય નથી. પણુ જર્‌ર વગરની એક વીઝીટ વધારે આપે તેવા માટે, 
દવાની કિ'મત અને વઃજખી નફાને બદલે--દર્દીની સ્થિતિ પ્રમાણે તેને 
હરેક રતે ચૂસવાનીજ વૃત્તિ રાખનારા માટે, તથા હુર બાને પોતાની 
ષ્રી વધારનારતે માટે કહેવાનો તો જરૂર આશય છે. 


૩૬૦૮ 


દરદી મરણુ પથારીએ પડયો હેય દાકતર લગભગ ન્નણી શકયો 
હોય કે હવે પોતાના હાથ હેઠા પડયા છે, ઉપયોગી ,થણ શકે તેમ 
નથી, તેવે વખતે દરદીને દિલાસો! દેવા ભલે ન્નય, પણુ તે વખત ફી લેવા. 
તો ચોકખો ઇનકાર કરવો જેઇએ. દરદી બડજ સારી સ્થિતિને હોય ને. 
આગ્રહ કરે તો ન લેતાં સપણ એમ ન્નણુવું જઇએ કે પછી સમજશું, એટ- 
લુ'જ નહિ પણુ તેમ ૭તાં મરણુ ચાય તો તેણે તેટલી પી નજ લેવામાં. 
ઝૃહુસ્થાઇ સમજવા નેઇઈએ. તેને બદલે જ્યારે પી લેતા હોય--અરૅ 
“ છૂન્જેકચ્ન ' વગેરે ધૉંચી --સુખેથી મરવા ન દેતાં-અ'ત સમયે પ્રભુનું 
સ્મરણુ વિસરાવી-કમાણી માટેજ દરદીની વધારે કાળજી રાખવાના ડોળે, 
પોતે ઉપયોગી થઈ શકતો નથી તેમ જાણ્યા છતાં, માત્ર પૈસાને લોભે 
વધારે વાર આવે કે વધારે પડતી દવા આપ્યા કરે, તેવી લોલુપતા 
રાખનારને દાકતર કે વૈદ ગણુવો એ તો માનુષ્ય સ્વભાવની બહાર છે. 


મરણુ નજક હોય તે વખતે પુણ્ય-ધન-લેનાર જેવાજ ઠરવામાં 
ૃ્ધો માનતા હોય તેવાને આ રીત ભલે વાજબી લાગતી હેય; 
તાપણું આય દેશમાં-આય સખસ્કૃતિવાળા ,ઝુટુમ્બોમાં આવા 
દદાકતરો પેદા ચાય એ સને તો અસલમ લાગે છે. પાશ્ચાત્ય દાકતરેમાં 
પણુ બધા તેવા હોતા નથી. અમારા પ્રિન્સીપાલ દાકતર હેનરી વેન્ડીક 
કાર્ટર, સરજરીના પ્રોફેસર દા. વેલીગ્ટન ગ્રે, રાજકોટ વેસ્ટ એસ્પીટલના 
સિવિલ સજ'ન દા. મેકડુગલ વગેરે એવા જ્નેયા અનુભવ્યા છે, કે જે દયા ને 
પરેોપકારની મૂતિ' હતા. આયુવે'દ ત્તાન વાળામાં મરહુમ ઝંડુ ભટ્ટ 
વૈદરાજ બાવાભાઇ અચળજી વગેરે ઘણા દયાવાળા ને પરોપકારી વૈદોને 
પણુ મતે તેમ બીન્ન ઘણાને જત અનુભવ છે. 

' છવટ વેદ દાકતરનેો ધધો એ દેવી ધધો છે, અને જે 
લોભ, કામ ક્ઢોધ, મોહ, મત્સર, વગેરેથી દુર રહી શકે અને સાદાઇ 
સતોષ, સદગુણુ, નાંતિ, દયા, પરોપકાર, સેવી શકે અથવા જેના લોહીમાં. 
કુટુમ્બમાં-જનતમાં-સદ્રુણા આમેજ થયા હે!ાય તેવાઓને માટેજ છે. 


ટબ્લ 


ઉપરના લખાણુમાં અ'ગ્રેજ-વેદો-દાકતરો--ઉપરજ અઆફકલ્લેપ છે 
એમ ગણુવાનું નથી. હ્ાલઃ અગ્રેજ રીતે થએલા વધારે દાક્તરો જ્ેવામાં 
આવે છે એટલે ખાસ તે વિશે ઇસારે છે; બાકી તો ગમે તો આય' 
એષધ કરનારા હોય, ગમે તો યુનાની હકીમા હોય, કે ગમે તો બીજી 
જાઇ પ્રથા ( હોમીઓ પેથી-કોમાપેથી-બાયેકેમીક રીત-નેચરોપથી કે બીજ 
કાઇ રીત) થી વેદું કરતા હોય તેને માટે --તે બધાને માટે કડવાયુ' છે. 


દાકતર વૈદના ઉપચારનાં અપીલ નથી. તેણે પોતાના દરેડ કૃત્ય માટે 
પ્રભુતેજ જવાબ દેવાને હોઈ તેને સારી રીતે ફરજ બન્નવતાં જેમ દેવી 
લાભ અને સ્વગ* તૈયાર છે તેમ ફરજ ચૂકનારને, નનણી જે દરદીનાં લોહી 
પરૂમાંથી પૈસો પેદા કરવા ર્ત્તવાળાને, નરક-દોજક તેયાર છે, એટલું 
વૈદ-હુકીમ-દાકટરના મન ઉપર હમેશ તાજુ રહે એજ ઉદેશ છે. 
સારો વૈદ દાકટર ફિરસ્તા કે પ્રભુ તુલ્ય છે, જ્યારે વેદ હલકી જત્તિથી 
કામ કરનાર ભાગ્યેજ મનુષ્ય છે; એટલુંજ નહીં પણુ રાક્ષસ છે. 
“સારા વઈદ દાક2રને માટે સ્વગ' તેયાર છે, તેથી ઉલટા-લેોભી : લાલચુ- 
'ઔવરાવનારા વઇંદ દાકટર માટે નક કે દોજકનાં બાર ખુલ્લાં છે. કયુ 
પસદ કરવું તે ક્યું જવું તે દરેક વધદ હાકઢરના પોતાનાજ હાથમાં છે. 
વગર દેોકડાનેો વધદ વાંચી-તે પ્રમાણું અમલમાં મુષ્ઠી-મુકાવી દરેક 
દાકટર-વઈદ સ્વ્ગગામી થાય એજ હેતુ છે. રોગ થવાજ ન આપે, 
થએલાનાં કારણૂ દરદી પાસેથી કે પોતે સવાલ પુછી કહાવે, પૂરી 
તેમ ન થવા આગ્રહ! સમજવી દરદી પાસેથી વચન લે, થએલ દોષને 
ખનતાં સુધી કુદરતી નિયમોથી દૂર કરે. અતે જરૂર પડે જરૂર જેટલે 
વખત જેમ બતે તેમ નાની માત્રામાં દવા આપી રોગ દૂર કરે એ 
દૈવી ફરજ અદા કરતાં ₹ખે એજ લખનારતો આશય છે. પરમાત્મા 
“સહુને સુ્ઝુદ્ધ આપો. 


દ ક 


પ્રકરણ ૧૦ મુ- 
છેવટના બે બોલ 
ત'દુરસ્ત રહેવા કુદરતી રસ્તો. 
આખા પુસ્તકને સાર્‌. 
ત'દુરસ્ત અને લાંબી જદગી ભોગવવા દરેક જણે પ્યાન આપી 

નીચે પ્રમાણે વત'ન રાખ્મવું જઇએ . 

૨ શુદ્ધ હવાની પહેલી જરૂર 

' (૧) શ્વાસમાં લેવાતી હવા શુદ્ધ તદન ખુલ્લી-પુષ્કળ ન્નેઇએ. 

(૨) શ્રાસ ઉડા, ધીમા ક્લેવા ટેવ પાડવી જઇએ; તે માટે નેમ પ્રાણુ- 
યામની ક્રિયા ઉપયોગી છે, તેમ દરરોજ બીજે અનુફૂળ વખતે 
પા કલાક નીચે જીવે ઊંડા શ્વાસ લેવા મૂકવા રાખવું જઇએ, 
જેથી કુદરતી શ્વાસ લાંબા-ઊડા-ધીમા પોતાથીજ લેવાય. 

(૩) સૂવાના ઓરડામાં શુદ્દ હવાની હરકર પુરતી હોવી જેઈએ. 
સાધારણ રીતે એક માણુસ જે ઓરડામાં સૂતો હોય તે ૧૫ ૪ુટ 

લાંબો, તેટલેોજ પહોળો ને ૧૦ થી ૧૨ »ુટ ઉબા જઇએ તે તેને 
પવન જે દિશામાં આવતો હેય તેમાં તથા સામી બાજુ પુરતી મોરી 
બારીઓ ન્નેઇએ, અને તે રાતે પણુ ખુલ્લી રાખખવી ન્નેઇએ. ઠંડીના 
વખતમાં ઓઢી રાખવું, પણુ પવનતી હરકફર ન રોકવી. બત્તી નજ 
રાખવી. જર્‌ર પડે ઉપયોગ મા? મીણુબત્તાં અને દિવાસળીની 
પેટી હાજર હોય તેથી બત્તી કરી જરૂર મટે ગુલ કરવી ન્નેઇ» . 

ઉ વખતો વખત કહેવાઇ ગયું છે કે સોથી વધારે જરૂર શુદ્ધ પુરતી 
હવાની છે; કેમકે હવા વગર માણુસ પાંચ મિનિટથી વધારે 

ભ્રાગ્યેજ જીવે છે. એટલે જેટલી એઇછી શુદ્ધ હવા તેટલી ત'દુ- 
ર્સ્તી વગર 'ખબર પડે નબળીજ પડવાની. આ કારણુને લઇનેજ 
પ્રશુએ હવા પુષ્કળ મફત મળે એમ રાખ્યું છે, ૭તાં ઉપયોગ 
ન લેવાય એજ આશ્ચય* છે. 


૩૧૧ 


૨ હવાથી ખીજે નંબરે ઉપયોગિતા પાણીની છે. પાણી વગર બહુ 
તો થોડા રેજ ટકાય પણુ આખર જદગી ન્નય. અઠવાડીઉ 
તદન પાણી વગર રહેનાર બચી શકૅજ નહિ, હવાની માફક પાણી 
પણુ જ્યાં જેઈએ ત્યાં પુષ્કળ ને મકત મળે છે. 

૧ પાણી શુડ રોવું ન્નેઈએ, ગાળીને પીવું જઇએ, ન્નેઇતું નિય- 
મસર પીવુ જઇએ. થેડું પીવાના કરતાં વધારે પીવાય તેની 
ખડુ હરકત નથી, જે કે એકી વખતે પોણોાશેર્થી એક શેરથી 
વધારે ન પીવું ન્નેત્એ. હવા કે પાણીનો અપચો થતો નથી. 
અપચો તો ખોરાકતોજ થાય અને તે રૂચિ વગર ઝે સ્વાદથી 
વધારે ખાવાથીજ. 


૩ ખોરાક-ખોરાક વગર માણુસ ચાર ૭ માસ ને લાંખ્ુ પણુ જીવી 
શકે, પણુ શરીર સ્વસ્થ રણેવા થોડા ખોરાકતો આવશ્યકતા તો 
ખરીજ. 

૧ ખોરાક વનસ્પાતિજન્યજ ઉ'ચો-સારે-પરિપકવ-પુરો ચાવીને-મ- 
સાલા વગર-ખરી ભૂખ લાગે ત્યારે નિયમિત વખતે લેવે 
ન્તેઇએ. ઘી-ગળપણુ બહુજ ઓછાં લેવાં ન્નેઈએ. ફળ જમ્યા 
બાદ વખતો વખત થીડાં લેવાં જોએ માંસાહારી ખોરાક જર્રતો 
નથી, તામસિક-જ્ડ પ્રકૃતિ કરે તેવા છે, વળી તેથી અન્ય તાણીને 
જ'દગીનેો ભોગ આપવો પડે છે, અને ગમે તેટલે તાન્ને તો 
પણુ સડેકલ્લોજ છે. પ્રાણી કે માણુસ એકદમ ભાગ્યેજ મરે છે; 
મરતાં અગાઉ થોડા થોડા ભાગ ખોટા પડે છેન્ડૅડા પડે છે-જડ 
જેવા મશ્રાય છે. તે સર્યાજ હોય છે એટલે મરવા અગાઉ સડે શરૂ 
થચે! હેય છે તેથી પક્ષી પશુનાં શખે। મર્યા પછી તે! તદન સડા- 
વાળાં હોય છે, એટલે તે સાસ્વિક કે રાજસિક નહેતાં તામ- 
સિકજ હેય છે; એટલે ત'દુરસ્ત રહેવા તે વજ્ય*જ ગણુવાં ન્નેધએ. 
પુર્તાો વિચાર કરતાં જણાશે કે જેવો ખોરાક તેવી પ્રકૃતિ બ'ધાય 

છે, જુએ. 
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વનસ્પતિ જન્ય પ્રકૃતિ 
આઢાર વાળાં 
પક્ષીમાં પોપટ સાર્વિક 
પશુમાં ગાય 9% 


માણુસમાં વણુક બાહ્મણુ વળેરે ,, 


પક્ષીમાં માંસાહારી ગીધ- તામસિક 
સકરેો 
પશુમાં સિહ, તાવ, વર 


માણુસમાં ક્ષત્રી-યુરાપીઅન તામસિક 
મુસલમાન વગેરે બહુ કેળવણીથી 
શાંત, રહે પણુ 
ઉસ્દેરાય તુરત 


ગુણુ 

ચાલાક 

શાંત-ખોાલતાં પણુ 
શીખી શકે જે. 
દુધ- ઘી-નેો ઉપયોગ ને 
ગુણુ જાણીતાં, ને શાંત. 
નસ્ર-ચાલાક. ખુદ્ધિ તીત્ર. 
માણુસને ક ઉપયોગ- 
માં નથી. સકરા જેવાં 
અન્ય પક્ષીને મારવાના 
ઉપયોગમાં લેવાય છે. 
કરતા ન્નણીતી છે. 
ભાગ્યેજ અપવાદમાં 
શાંત તે પણુ તક મળે 
તો ઉસ્કેરાય-બુદ્ધિમાં 
પણુ આપ્યાત્મિક જ્ઞાન 


ગેોછી * 


ઉપરથી જણાશે કે આહાર તેવો ઓડકાર એ તદ્ન સત્ય કહેતી છે. 
જેમ ઉમર વધે તેમ ખોરાકનું પ્રમાણુ ઓછુ કરવુ જેધ્એ અને 
જ્નારે ઘી, ગળપણુ વાળા ખોરાકથી તો જેમ દૂર રહેવાય તે વધારે સાર્‌ છે. 
દુબળા--એકલીઆ અને એકલા (એટલે વાંઢા, વિધુર કે વિધવા) 
નુ' શરીર વધારે ટકે છે; તેથી ઉલટું બહુ ન્નડા--સ્થલ પુરૂષોને 
અતઃકરણુ બહુ વજનથી થાક વધારે લાગી બહુ લાંખું' જીવવા અડચય્યુ- 


મુસ્કેલી વધે છે. 


પચ્ચાસ પચાવનની ઉમ્મર પછી શરીર વજત વધે તે વધારે 
નુકસાનકારક છે, તેથી ઉલટું વજન વટે તો અ“તઃકરણુને ધકકો તેટલે 


એછે લાગે છે. 
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૪ કસરત-ત'દુર્સ્ત રહેવા ધચ્છનારે પુરતી કસરત નિયમસર કરવી 


ન્નેઈએ. શારીરિક, માનસિક, શ્રમ પડે તેવું કામ કરતાજ રહેવુ' જઇએ. 
સાધારણુ કણેવત છે 14 ૦0૫ ૬૯૩૬1૬, ૪૦૫ 70351. ન્ને સુસ્ત 
રહેશે, કામ વગરના રહેશે, તો કટાશે શરીર ખવારે, નખળા 
પડશે!* 


પ ઊંઘ-કસરતથી કામને અતે રાત્રે પુરતી કમતીમાં કમતી ૭ ને સાધા- 


રણુ આઠ કલાક ઉંધ શાન્ત ચિત્તે લેવી ન્નેઇએ. તેમ ખહુ 
કામતે અ'તે થોડે આરામ (વિસામો) પણુ લેવો બજ્નેઇએ. જેમ 
જેમ ઉમ્મર વધે ને થાક લાગવા માંડે તેમ કામ ઓછું ને 
આરામ વધારતા જવો નેધએ-ન્ને ક્ર તે વખતે તદન નિરૃધમી 
ખેસારૂ તો નજ થવું નનેધએ. ખોરાક કરતાં ઉંધ વધારે જરૂરની 
છે. ખોરાક વમર માણુસ લાંખું 2કી શકે પણુ તદન ઉધ વગર 
બહુજ થોડા રાજમાં મરણુ થાયે જે. 


હૃ અજવાળી -તડકો-મકાનમાં પુરતાં આવવાં જેઈએ એટલુંજ નહીં 


ઉઠ 


પણુ તડકામાં થોડો વખત દરવું ફરવુ જેઇએ, ને પાછલી અવ- 
સ્થામાં પચ્ચાસ વષ* પછી તો અરધો કલાક તડકામાં ખુલ્લે 
શરીરે બેસવુ પણુ જઇએ. પાછલી અવસ્યામાં ખાસ ટાઢ, 
તડકા, વરસાદ, ખમી શરોરન રીહું બતાવવાથી તુરત તેની અસર 
થતી નથી અતે અતઃકરણુને ઉલટી તાકાદ મળે છે. 

આખુ વષ એકની એક જગ્યાએ (શહેરમાં) રહેવા કરતાં વરસ 
દરમીયાન ત્રણુ ચાર કે ૭ અઠંવાડીઆં શહેર બદલ કરી હવા ફેર 
જવું ભ્નેઇએ, જેથી પણુ તાજ્ગી આવે છે, 


[પિશાબ ઝાડાની નિયમિત રેવ પાડવી ન્નેઇએ. 
હમેશ એક વાર સાફ ચોળી નહાવું નેઇએ. 


ઉઠતી વખતે સવારમાં ખે ધડી ને રાતે સુતી વખતે પ્રજુ પ્રાથ'ના- 
ધમ સબધી વાંચન-વગેરે કરવુ' નનેઇએ, જેથી શાંતિ મળે. 
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ડો ન -સમશાવ- હ્ષમા-સતોષ, આનદ વગેરે સદ્ગુણ કેળ* 
| જેધએ; અને અદેખાઇ, અહકાર-ક્રેધ-લેોભ-કામ તૃષ્ણા 
દબાવવાં ન્નેઇએ. 


૨૨ દવા લેવી નજ પડે તેવું વર્તન હોવુ જ્નેઇ એ, અને માત્ર અકસ્માતો- 
ડુબવુ-અગ્નિથી બળવુ-ઝેરી પ્રાણીના કરડને ભોમ થવું -ગાડી ધોડા 
રેલની હડ ફેરમાં આવવાથી કે તેની તૂટ ભાંગ થતાં કે બીજી રીતે 
ધવાવુ-વીજળી વગેરે કુદરતી અ!ક્તોમાં સપડાવુ', તેવાને માટે ઉપ-- 
ચાર-દવા કરવા પ્રતિબંધ હે!યજ નહિ. પણુ આપણી રહેણી કરણી 
ની ભૂલે મ'દવાડ આવે તો દવા કરવા એડદમ દોડધામ કરવા 
બદલે નીચે જીવે આપણું નિરીક્ષણુ-ખારીક તપાસ-કરી ભૂલ 
શોધી કાઢવી; ભૂલ સુધારવી-ફરી ન કરવા પ્રતિત્તા લેવી; પુરતુ 
સજભાળવું ને પછી થએલ ભૂલ માટે સારા અનુભવી-વયોણૃદ્ધ 
ન્નમેલ પ્રકૃતિવાળા-વિદ્દાન વૈદ્દ દાકતરની દવા જરૂર પડે તેટલાજ 
રજ લેવી. 


આગળ ફહેવાઇ ગયું છે કે ખોરાકની ભૂલ માટે તો ઉપવાસ જેવી 
કોઈ દવા નથી. વખતે પેટમાં “નમી ગથેલે બગાડ ફાલઢવા ગરમ પાણી, 
સાણુ ને શુદ્ધ એરહીયાની પિચકારી લેવ! પડે તો તેમ કરવું એ જુલાબ 
લેવા કરતાં વધારે સારં છે. 


ટુકામા 
શરીરની અ'દર હવા પાણીને ખોરાક આ ત્રણુ લઈ શકાય છે. તે ત્રણે 
શુદ્ધ પહેલાં બે ( હવાને પાણી પુરતા ને ખોરાક સાદો ને જેઇતો-ઓછાની 
હરકત નહોં )લેવાય અને શરીરની અદરથી બહાર કાઢવા પસીને,, પીશાબ 
અને ઝાડો એ ત્રણુજ રસ્તા છે તે બરાબર નિર્યામત કામ કરતા હોય, 
તો પછી દવાની જર્રીઆત ઉત્પન્તજ ન થાય; અને આ પુસ્તક વાંચ- 
નારને આ પુસ્તકથી તેવું બને તો પુસ્તકનું નામ “વગર દોકડાને। વૈદ* 
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રાખ્યું' તે સફળ થયું એમ માની, અને આપણી બેદરકારીથીઃતન મન ધનની 
ખુવારી થતી અટકાવવાને। હૈતુ બર આવ્યો એમ માની આ લખનાર પ્રભુતા. 
ઉપકાર માનરો. શે! દવા-એક હુવા જેટલી ઉપયોગી નથી. 
પ્રભુ સહુને સન્મતિ અને ત'દુરસ્તી બક્ષે ! 
પ્રકરણુ ૧૧ મુ. 
દવા તથા ઉપચાર? 
દરેક રોગ અટકાવવા અને ત દુરસ્તા જળળવવાજ પુસ્તકનો ઉદંંશ્ર 
છે, તેથી તેમાં દવા ઉપચાર બતાવવાની ૦૪રૂર અસ્થાને છે, તો પણુ 
થયેલું ભૂલનું કારણુ શોધી ફરી ન થવા નિશ્ચય કર્યા પછી થએલી 
ભૂલ સુધારવાનો રસ્તો બતાવવો એ જરરનું ધાયું” છે, તે માટે પણુ 
એવો #મ રાખવામાં આવ્યો છે કે પહેલાં કુદરતી ઉપચાર અને 
તેથી રસ્તા ન થાય તે! અણચાલતાં દવા બતાવવામાં આવી છે. દાકતર 
વઇદની ફરજ ઉઠાવવા પુસ્તકના હેતુ નથી એટલે તે અપૂણુ' હોય 
તો * માટે હ્ષન્તવ્ય છે અકારની પહદ્દાતિ ગોઠવવાનું કારણુ-થતાં 
ચિહ્ન માટે દવા કૈ ઉપચાર સહેલાઈથી ન્નેઇ શકાય એ છે. 


ચિહ્ન કે રોગત્]ું નામ કુદરતી ઉપચાર દવા 
અટકાવ ન (૧) પેટ ઉપર ઠંડા પાણીમાં (૧) પાંડુ રોગ હોય તો 
આવવે પલાળી લુગડું અટકાવ લેહ ગજવેલ લેવી. 
51161101130 આવવા વખત અગાઉ (૨) હીરા ખોાળ-એળીન 
કલાક કલાક દરરોજ રાખવું. આની ગેળી લેવી. 
(ર) અટકાવ આવવા અગાઉ (૩) પરમેગેતેટ ઓફ 
પાંચ ૭ રોજ અગાઉ ગરમ પોટેશની અકેક 
પાણીનો શેક કરવો-ગરમ ગ્રેનની ગાળી લાંખા 


પાણીમાં રાઈ નાંખી તેથી વખત લેવી. % 
નહાવુ.. ી (૪) અટકાવં આવતો 


ગ્મનિદ્રા 
11250131111ત 
અજી દ 
€&100૦1" 


અપચો 


અશ 
આંકડી 
આંજણી 


અઆપધારેોરિ 
સ્પાસણુ 


ઉનવા 


ઉપ્રસ સાદી 


ઉપ્રસ સોઢી 


કયૃઃ 


અચાનક બધ થઇ 


(૩) ક*્મરના પાછલા ભાગ ઉપર 
ખરડાના નીચલા ભાગ ઉપર  જળય તો વચ્છતાગ 
બર્ફ્‌ રાખવો. થોડી માત્રામાં લેવો 


જુખા પૃષ્ટ-૧૯૮ 


(૧) કપાવી કહાડવુ . 
(૨) કલેરલ-કલેરેફેોમ 
મારષ્રીઆ દાકતરની 
સલાહથી લેવાં. 
હુ ગ્વાષ્ટક -સાજી 
ખાર બીસ્મથ-ઝેર 


સ્ટાચ*તી લેપરી તેમાં અ- 
ઠ્રીણુ નાંખી લગાવવી. 


ઉપવાસ -કરવો; ગુદા વાટે . 
પિચકારી લેવી; જમવા 
અગાઉ અરધા ડલાકે જાચલું વગેરે વૈદ- 
આશરે શેર પાણી પીવુ; દાકતરની સલાહથી 
જમ્યો બાદ ગરમ પાણી લેવે. 
થોડું પીવુ. 
જુઓ પૃષ્ટ-૧૮૦ 

જી ૧૭૪ 
ગરમ પા'શીથી શેકવુ - 
લો।પરી લગાડવી. 
જુએ પૃષ્ટ-૧૯૭ 
કપડાંથી દબાવી ખેસારી 
રૂ મુકી પાટો બાંધવે।. લગાડી ખેસારવી. 
પેડુ ઉપર ઠંડુ પાણી લગાડવું. ચનકબાબ, તકમરીયાં 
મારી પલાળી લગાડવા. પાંવાં; પ્રમેહુનો કે કાર- 

ણુનેો ઉપાય કરવે. 


દેશી સાહી, કાથે।, ખેલે- 
ડેના લગાડવા, ફ્ષેડવી. 


હલકા જુલાબ; વેસેલીન 


જીઓ પૃષ્ટ-૧૫૫ 
જ ૧૫૭ 


ઉલટી 


આરી 
કમળો- 


ડરોળીઆ 


૩૧૫૭ 


પેટ ઉપર રાઇ સુકવી. ખો- 
રક પાણી તદન બંધ. પેટ 
ઉપર બરરક્‌ ઠંડુ પાણી 
રાખવાં. 


જુગ્મે! પૃષ્ટ-૧૪૨ 

(૧) ચૂનો ને મધ યકૃત ઉપર 
લગાડવાં 

(૨) રાઈતું પલાસ્તર મેલવુ- 

(૭૩) ગરમ પાણી વખતો વખત 
પીવુ 

(૪) દાળીઆ થોડા ખાવા. 

(પ) મૂળાનો ક્ષાર સોડા સાથે 
લેવે।. 

(1) ઘીબધ કરવુ, દુધ એ- 
"છુ" લેવુ'-છાસ દહીં લેવાં. 

(૭) શેરડીના રસમાં મરી નાંખી 
પીવે. 


(૮) શેરડી દાંતેથી ચાવી ચૂસવી. 


જૂઓ પૃષ્ટ-ર૧૧ 


સોડા, બીસ્મથ મોરથુથુ, 
હાછડાસ્યાનીક એસીડ. 
દાકતરની સલાહથી દેવાં. 
ચુનાનું પાણી પાવું. ડલે।- 
રાફ્ફિમ પેટ પર જરા 
લગાડવું . 


(૧) બધક્ઠાશ દુર કરવા; 
ક્લોમેલ ને સોડા 
આપવાં અને પછી 
નાની માત્રામાં તે 
પાઉડર આપવાથી 
કમળે દુર થાય છે. 

(૨) ફેાટસ્ફેટ એશ સોડા 
પણુ અપાય છે. 

(૩) સોડા ને સ'ચળ 
આપવો. 


(૧) એમાોનીઆ જલદ 
પ્રવાહી લગાડવું. 

(૨) ધોળી માટી પલાળી 
લગાડવી. 


ગ'ધક ને ચુનાને ઉકાળી તેથી (૧) કેલોમેલ એઓપન્ટમે 


ધોવાં. 


ન્ટે લગાડલુ 


કઠસાળ- 
હ ર્ડે-ડીમજ આપવાં. 
(૨) ઉસખાનેો કવાથ આપવો. 
(2) સોમલ અથવા ખીનન' લોહી 
સુધારનાર વસાણાં આપવાં. 


(૪) માખણુ-જેઠીમધ-શ ખજીર્‌. 
જાન પાકવો.-(૧) પીચકારીયી સાખનાં  પા-' 


ણીથી ધેઇઇ લીમડાનું તેલ 
કાનમાં નાંખવુ 

(૨) લસણુને તેલમાં :કકડાવી 
તેમાં ટીપ નાંખવા 

(૭) તુલસી અથવા મરવાના પા 
નનો રસ નાંખવો 

(૪) શેક કરવો. લેપરી બાંધવી 


'કુમિ-- (૧) વખમાો આપવેો 
(૨) કાકચીચા શેકી મીઠા સાથે 
આપવા 
(ઢ) કડુ-કરીઆતાની ફાકી 
ભરાવવી 
(૪) ગળપણુ-દુધ બધ કરવાં 
“ખર્ેજલુ- (૧) નીમકનાં પાણીથી ખુબ 


ધોઈ ગધક લગાડવો 


(૨) કાચલીનો ચૂએ લગાડવે 


(૧) લોહી સુધારવા જૂલાબ હ- :' 


(૨) ગધકનો સાખુ વા- 

' પરવેો.. સટાર, કાચ 
. .લીને। ચુનો લગાડવાં 
(૧) ક્રોડલીવર ઓઇલ 
(૨) પોટેસ આયોડાઇંડ 
(૩) વસ તસાલતી વગેરે 


(૧) ગ્લીસીરીન અને 
અર્ીણનાં રીપાંથી 
કાન ધોઇ નાંખવા . 

(૨) મસા કે હોય તે 
કહાડવા. 

(૩) ખોારીક એસીડની 

ભૂષી નાંખી રૂ રાખવું. 


(૧) ગેન્ટોનીન આપવુ 
(૨) કેલોમલ એકલું કે 


સેન્ટોનીન સાથે 
આપવુ 

(૩) નૂલાબ સારે 
આપવો 


(૧) ઝીંકનો મલમ 
(૨) પારાનેો મલમ 
(૩) ખીસ્મથ -સોડાની 


ખઅસ- (૧) મીઠાંના પાણીથી ખુખ ધોઈ 
ગ'ધક લગાવી તડકે બેસવું," 


'ખીલી નીડ- 
ળવી- 


ગાલપચોળા 


ગાડપણ-- 


ગુમડુ-” 


૩૧૯ 


(૩) થેોદ હોય-શર્‌આત હોય 


તો વાસી થુક લગાડવું. . 


(૨) દરરોજ; નાહી કપડાં 
બદલાવવાં. 


(૩) પારાનો , મલમ લગાડવો 


(૪) નૌમક ખાવામાં કમતી કરવું 


(૧) શેક પોલ્ટીસ લમાડવાં. 


(૧) બહાર રાઈ લગાડવી. 

(૨) શેક કરવો. 

(૩) પોટીસ-લેો।પરી મારવી. 
(૪) નરમ ખોરાક આપવે. 


(૧) ખોરાક કમી કરી નાંખવે।, 


ભૂખ સારી. 
(૨) એકાન્ત જગ્યામાં રાખવે, 
(૩) ખાહમીનું ઘી આપવુ. 


(૧) શેક-લેપરી 
(૨) ઝીણાં પીપળનાં કે લીમડાંનાં 


ભૂષી લગાડવી 


(૪) સેોમલનું પાણી 


આપવુ 


(૫) સારો જૂલાબ આ- 


પવે 


(૧) ગધકનો મલમ 


(૨) ગધક ખવરાવવો 

(૭) જૂલાબ આપવો 

(૪) પોટેસ આયોડાઈડ 
આપવુ 


(૧) જેમ વહેલે ચીરો 
મૂકાવી ફેાડાવાય 
તેમ સાર્‌. 

(૧) આયોડીન બહાર 
લગાડવુ, 

(૨) નજૂલાબ લેવે. 

(૩) આયન' સલ્ફેટ સા 
થે મેગસલ્ક આપવું 

(૧) ઘેનની દવા-પોરેસ 
ખ્રોમાઇંડ વગેરે 
આપવી. 

(૨) શાંત રાખવા ઉપ- 
ચાર લેવા. 

(૧) ખોલવું -પછી રૂઝાવા 
ખોારીક એસીડ- 


૩ર્‌૦ 


પાનને પાણીમાં ધુ ટી લુખ્દી 
ખનાવી ભીની સુકી રાખવી 
(૩) અરીણુનો કસુખો -ભાંગ 
વાટી લગાડવી. 
(૪) હીરાખોળ ફટકડી રેવ ચીને 
સીરેો એ ખધી ચીજનો 
મલમ કે પટી કરી લગાડવાં 
(૫) બાવળનાં પાદડાં લીલાં વાટી 
લુખ્દી લગાડવી. તેમાં પા 
ણી ન ઉમેરવું. તેથી ષુટી 
ન્નય્‌ છે વખતે ખેસી 
જાય છે. 
ગુહ્યેભાગની (૧) ખરફ કે ઠંડા પોતાં રાખવાં 
'ખુજલી.-(૨) માટી લગાડવી. 


ચશ્કા-શૂછી શરેક-રાઇતુપ્લાસ્તર, લોપરી 


ચાંદી મોહુ' લેવરાવવુ. 


કારબાોલીક તેલ 


લગાડવાં 


સોડાનું પ્રવાહી લગાડવું. 
ફૂ2કી, સોમલ, લેઈબબાન, 
ખારીક એસીડ, કપુર, 
ટકણુખાર, કારખોલીક 
એસીડ-કાકેન, પારેો- 
વગેરેમાંથી વારાફરતી 
વાપરવાથી ફાયદો થશે. 
વચ્છનાગ, સોમલ, ખ્રોમા . 
ઇડ એક પોાટેશીઅમ- 
બેલેડોના પ્લાસ્ટર-કેકેન 
કવીનાઇન અષ્ટીણુ, વગેરે 


પારો, પોટેસ આયેોડાઇડ. 
ખાસ દવા છે. 


ચોરીયા 
વધની 


છાવીનેો થડકે। 
વધવેા 


છાતીતુ 
જ્તનનું 
પાકલુ 


છાતીનુ' શૂછા 
છાતીમાથા 
લોહી પડવું 
લોહીની 
ઉલટી કે 
અળાખા પડવા 


૩૨૧ 


શેક, રાઈનું પ્લાસ્તર, લેોપરી. 


શક 


રેક, રનું પ્લાસ્ટર પમ ઉપર 


પગ. 


ક, ગરમ પાણીનો (૪ બાથ) 


હીરાબોળ તે. ૧, અષ્તીણુ 
તો. ૦) હીરાકસી તે, ના 
ફૂટ્કડી તો. ના એળાખો 
તો. ૨ રેવચીનતો શીરે 
તે. ૨ એ બધાંને પાણીમાં 
લહી વાટી લગાડવાથી %રી 
જાય છે, વખતે ખેસી પણુ 
જનય્‌ છે. 

રાઈનું પ્લાસ્ટર-શેક 

બર્કૂ- 


ગ્લીસીરીન, ઓફ્‌ ટેનીક 
એસીડ કે ખોરેક્ષર આ 
યોડીન ટીંકચર્‌ લગાડવું. 
કાસ્ટીક વગેરે 


વચ્છનાગ, કપુર, યુકેલી- 
પ્ટસ, હલક્રો જુલાબ, 
જે રોગનું ચિહ્ન હેય 
તેની દવા. 

ખેલેડોના પ્લાસ્ટર ખં 
લેડેના પેઈન્ટ, પે!લ્ટીસ, 


ફેાગ્વુ. 


બેલેડાના લિનીમેન્ટ પ્લા* 
સ્ટર, ટીંકચર આયોડીન 
લગાડવું, ખ્લીસ્ટર, 
અપષીણુ, ફેટકી મોરથુથુ, 
ડીજટેલીસ-અરગટ, કો- 
ઓસોટ-હેમેમેલીસ લોહ, 
સલ્ખ્યુરીક એસીડ અર- 
ગટ, ડકવીનાઇન-ટરપે- 
ન્ટાઈન. 


જ્લોાદર 


ઝડ 


ઝામર્‌ે 


ક»ામનરવા 


ટચકીઉ' 


તાવ 


૩ર્‌ર્‌ 


પાણી થૈેડ્ડું પીવું. નર્‌મ 
ખોરાક થોડો આપવે. મીઠું 
[નમક બહુ ઓછું અથવા 
તદન બંધ-પગ ઉપર-પેટ 
ઉપર પાટો- 


પેટ ઉપર ઠંડ! પોતાં દાડિમાષ્ટક; 


પિચકારી-સાખુ કે એર ટીઆની. 


તાંજળીઆની ભાજીમાં સરી 


મૅળવી લગાડવાં. 


રેક-બરફ-પોાટીસ ટરપેન્ટાઇન 


ગરમ પાણી વખતો વખત પીવું; 
ખોરાક બધ-પેટ ઉપર ને માથાં 
ઉપર્‌ ઠંડા પોતાં-૪2બાથ 
ગરમ પાણીના ખાક-ન્યાસ 


ઇલેરેરીઅમ- પાઇલે.- 
કારપીત, પાણી કહયાડવું. 
પેટેસ બાઈઃટે'ટ કોલે! 
સીન્થ, પોાટેસ આયે 
ડાદનત જેલપ-સ્કવીલ 
જાલાખે।. 

કારણુ દૂર કરવું. પોટેસ 
બાઇકારબ, ફૂટી, 
ખૉસ્મથ, કેસ્ટર ઓધ્રલ, 
લાઇમ વેો।ટર, અષ્રીણુ, 
પલ્વ ક્રોટી એરેમેરીક, 
આએપયમ, પલ્વ આઇ, 
પીક વગેરે. 


[ડવા ને તેની ચામડી 
રહેવા દેવી. ચામડી 
ઉખડી નજય તો ખોરીક 
મલમ. 
ધરીડીકટમી કરવી. 
ખ્લીસ્ટર લમણાં ઉપર. 
ઇસીરીનનાં ટીપાં; ઈરીડ્ડી- 
કટમી, ખેલેડેના પ્લાસ્ટર 
જુલાબ, અઝીણુ. 
ડાયોાફોરેટિક, પસીનાની 
દવા, જુલાબની તયા 
પિશાબ સાફ લાવનાર 
મૂત્રલ દવાએ. 


ગ્જ્ડ 


લીમડાનાં પાનનો બાફ, સુદશ ન- 
જવર્ક. 


તતાણ પેટને માથાં ઉપર ઠંડાં પોતાં 
બચ્ચાંને થડા તથા ગરમ પાણીમાં 
વારા ફરતી ઝખોળવુ. 


દમ  શેક-રાપનું પ્લાસ્ટર-ભૂખ વેઠુ- 
વી, શ્રાસ ઉંડા લેવા-રાતે વાળુ 
ન કરવુ કોરી પીવી, ખુદ શેકેલા 
મોઢામાં રાખવા, વાસાવલેહ. 


દાદર વાસોથુંક લગાડવું, લોંખુનો રસ 
લગાડવો, કાચલીનો ચૂએ-ગધક 


દૉતને। દખાવે।-શેકેલ લનીંગ મોઢામાં રાખવુ. 
લર્વગનાં તેલતું પોતું રાખવુ. 
શેક કરવો. 


વછનાગ, ડ્વીનાઇંન, 
એન્ટી પાઈરીન, બહુજ 
વધારે પડતો તાવ હોય 
તો, સોમલ, સોડાસેલી 
સીલેટ, 
ખ્રોમાઈડઝ-પે!ટસ તથા 
એમાનીઆના- કલે 
રેફેમ-કલોરલ-જુલાબ 
દાંત %2વાને લીધે હોય 
તો નસ્તર્‌ મુકવું. 
સોઉમલ, ટીંકચર લેોખી- * 
લીઆ, ધથીરીસ ખેલે- 
ડાના પ્લાસ્ટર, પોટસષખ્યે 
માઇડ, ભાંગ, કલેોરે- 
ભમ, ધતુરા-સ્ટેમોતી 
અમની ખીડી, એમીલ, 
નાઇદ્ર'ઇટનાં ટીપાં સુ 
ઘાડવાં કે પીવામાં બહુ- 
જ જુજ પ્રમાણુમાં 
આપવું, પોટસ આયો 
ડાસ/ડ. 

કાધ્સાફેનીઝ એસીડ, 
ગાવા પાઉડર, એસીઃીક 
એસીડ. 

કીઓસોટ, વચ્છનાગ, 
ડલોરોફ્ોમ, કોકેન, 
કાલોડીઅન, અરીણુ, 


૩2૪ 


દુઃખાતવ ગરમ પાણીતેો શેક. 


ધતુર્વા- શાંતિ રાખવી. અધાર્‌ રાખવું. 

ધાવણુ વહે- 

હુ” બધ 

કર્બુ- 

નબળાઇ દ્રાહ્લાસવ-દરીઆમાં નહાવું. ગજ 
વેલ, ફળ, સુકા મેવા, દુધ, ખેદાં, 
પચે તેવો ને તેટલે! ખોરાક. 


નસકોરી જુટવી દ'ડુ લુગડુ' નાક ઉપર રાખું, 
ખરકફ્‌ લગાડવો, નસ્કારાંમાં લુગડુ' 
નાંખી દબાવવું, માયાંનો ભૂકે 
અ'દર લગાડવો, બતે હાથ 
ઉંચા કરી રાખવા. 

ન્યુમાનીઆ લેપરી-શેક-ચૂનો તે મધ. રાઇ” 


નુ પ્લાસ્ટર 


પવનનો છૂટ ચોખા-સડકર ઓછાં ખાવાં. 


બધ હોંગ ગળવી મરચાં ખાવાં બદા- 


પોટેસબ્રોમાઈડ, દાંતનાં 
મૂળ સડયાં હોય તો 
કહ્ાડી નાખવે. 
પીલ્યુલા એલોઝ એટઢ-. 
મહે, કેનેબીસ પન્ડીકા, 
હેમેમેલીસ અડ્રીણુ 


પોાટેસ ખ્ેોમાઇંડ ક્લોરલ, 


ખેલેડોના લીંનીમેન્ટ. 


ખ્ેન્ડી, સોમલ, લેહ 
કાડલીવર એઓઈલ-કવી 
નાઇન, કારણ શોધી 
તેની દવા 


ફટકી, ડીજટેલીસ, અર 


ગઢ હેમેમેલીસ આઇ- 
પીકેક. 


વચ્છનાગ, બ્લીસ્ટર ફેાસ્ક્‌ 
રસ, કવીનાઈન-એન્ટી 
ફ્લોજીસ્ટીન; ચિન્હ થતાં 
હેય તેની દવા. 

બીસ્મથ, પીપરમી ટનું કરે 
સુવાનું તેલ, યુકેલીપ્ટસ 


કરપ 


મનાં ફોતરાં બાળી ભુકો કરી 
ખાવ્‌।; ગરમ પાણી પીવું. 


પસીને। અહુ કળથીનો લોટ લગાડવે।, ન્યાસ 


શવે! 


પદ્ટાષાત 


એદર્‌ 


ગ્રમેહુ 


લેવો, હલકો જુલાબ લેવો, 
જુટબાથ લેવા. 


શરીરને બરાબર ચોળવું, બનતું 
હાલતું ચાલતું રખાવવું, પુરતી 
ગરમી રાખવી. 


અશ્વગધાદિ ચૂણુ, ફ્ટકીનાં 
પાણીનાં પોતાં, હીરાકસી તથા 
હિંગર્ત/ ગોળી આપવી. 


મીઠાંને ઉકાળી તેમાં સુરોખાર 
નાંખી પીવું. કારણુ શોધી દવા 
આપવી, ચીનીકબાબ, તકમરીયાં 
સાકર્‌ પીવાં. ' ગુલાબનાં પોતાં 
રાખવાં; પેડુ ઉપર માટી પલાળી 
લગાડવી, સુખડનું તેલ પતાસાં 
ઉપર નાંખી પીવું; દુધ 
પાણી પીવાં? 


ઓઇલ, નક્ષવોમીકા- 
સલ્કકારખાલેટ એફ 
સોડા, સોડા ટરપેન્ટાધન, 
ડીંમ વગેરે લગાડવાં 
અથવા તેની પીચકારી 
ગુદાદ્દારે આપવી. 


ઝીંકઓસાઇડ ખેલેડોના. 


એટ્રોપીન, અરગ _ 
પાઇલે કારપીન, કવી 
નાઇન વગેરે 


મૂળ કાર્‌ણુની દવા કરવી, 
ઉમ્મરને લીધે હોય તો 
ખહુ બની શ્ઞકતુ નથી. 
ઝાડા-પિશાબની સ ભાળ 
રાખવી. 


ટીંકચર આયન, હાંધ- 
ડ્ર્ટીસ, અરગટ-કારણુ 
શોધવુ - 


જ્રોપેખા-ખબજ્નુ ટીંકચર- 
હાયોસાયમસ વગેરે 
પીશાબની નળી સકોા- 
ચાઇ ગઇ હોય તો મોટી 
કરના દાક્તરનતી સલાહ 
લેવી. સોડા પીવુ. 


પાઠું 


પોતાની 
ચળે પિશા- 
અનું જવુ. 


પિત્તની 
પથ્થરી 


પેટમા ખટાશ 


વધી જવી 


છક 
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સાફ ચ।ખવું, સડેલ ભ્નાગ ધીમેથી 
કહાડ્ી નાંખવો, ઠડા પાણીનુ 
પોતું રાખવું. જરૂર પડે તો 
લે!પરી. કારણુ દૂર કરવુ. 


કાળા તલ ખવરાવવા વખતો 
વખત રાતમાં પિશાખ 
કૅરાવવે!, રાતે સૂતી વખત 


જૂ 


પીશાબ ફરાવવે ને રાતે પાણી 
ખહુજ થોડું પાવું; વધારે સાર્‌ 
નજ પાવુ. 

પિત્તન્નક ખોરાક મૂળા શેરડી 
ચણ્યો ખવરાવવાં, જુલાબ 
આપવા. રાતું પલાસ્ટર મારવુ . 
શેક, ગરમ ખાફ ( પાણીનો ) 
આપવો. 


ભૂખ વેઠવી, પેટ ઉપર ઠંડુ 
પાણી રાખવુ, સાજી ઝુલ 
જમ્યા બાદ, જમવામાં લીખ 


વાપરવુ * 


ચૂનો ને મધ કે ગોળ લગાડવાં 
શેક-લેપરી. 


કાપવું. રૂઝ લાવવા ખો- 
રીક «એસીડ વગેરે વાપ- 
ર્વાં; પવન ન લાગે તેમ 
પાટો ખાંધી રાખવે. . 
સડે અટકાવવા દિનમાં 
ખે વાર ધોવું જઇએ. 

ખેલેડોના કેન્થેરીડીસ, 
કલોરેલ, અરગટ આયન' 
સ્ટરિકનીઆ, લાઈકાર પો 
ટેસ, નાઇટ્સ આપવા 


કેલોમેલ ને સોડા આપવાં, 
મૂળ કારણુ શોધી દવા 
કુર્વી, બ્લીસ્ટર મારવુ, 
કલો રોફેોમ' સુ'ધાડવું, ટર 
પેન્ટાદન આપવુ. 


જમ્યા અગાઉ નાઈટ્િક 
એસીડ ડાઇલ્યુટ, હાછડોા 
કલોરીક એસીડ ડાધલ્યુટ 
આપવાં, જમ્યા બાદ 
સોડા બાઈ કારખોનેમ, 
બીરમથ આઇપીક્રિ 
નહ્ષવોિકા આપવાં. 


આયોડીન લગાડવું; બેલે- 
ડાના ગ્લીસીરીન લગાડ- 


બરેલલનુ 
વધવલુ . 


ખએશ]દ્ધિ 


સછુ પ્રમેહ 
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રાઇ લગાડવી, ગજવેલ, સુદશ'*ન 
વગેરે. 


એર ડીઉ, જુલાબ, હીમેજ, હરડે, 
નસોત્તર, એળીઓ, ઇંદ્રણાં; પીચ- 
કારી, ફળ, ખેરાકમાં .ફેર, 
મીઢીઆવળ ખાવી. 

ચુનાનું પાણી ને અળમીનુ તેલ 
મેળવી લગાડવાં, સાદુ તેલ ને 
ચુનાનું પાજી મેળવી લગાડવાં 


મોઢાં ઉપર પાણી જ્નેરથી છાંટવું, 
ડુંગળી કચરી સુધાડવી. માથુ 
નીચું રાખી દરદીને સુવાડી 
સંખવે; દ્રાક્ષાસવ, સુંઠ મરી 
આદુ મોઢામાં રાખવું; મગજની 
ખેશુદ્ધિ માટે માથા ઉપર ઠેંયુ 
પાણી રાખવું, ઓઠ ઉપર રાઇ 
લગાડવી. 

“ખુ ખાવાં, ન્ન'ખુના ઠળીઆનોા 
ઉકાળા પીવા, ગળપણુ ન ખાવુ. 


વાં, પોલ્ટીસ; ફેોડવી, જેને 
લીધે હોય તેની દવા કરવી. 
આયોડીન, કવીનાધન, ફેરી 
સલ્ફ, મેગસલ્ફ, સોમલ 
વગેરે. 


મેગસલ્ફ કે સેોમેલ 
એપ્સમસોલ્ટ, કેસ્કેરા 
સેગેરેડે 


ખારીક - એસીડ - ભૂકી 
મલમ, કારખોલીક તેલ, 
કાકેન લેશન લગાડવું, 
કાર્બોનેટ ઓફ સોડાનુ 
પ્રવાહી લગાડવું. 


એમાનીઆ સુધાડવુ, 
કલોરાફોમ' પાવા આપવું, 
ખેન્ડી, ટીકચરસીનેમમ; 
ડ્ીજટેલીસ વગેરે 
મગજની ખેશુદ્ધિ માટૅ 
પોટેસ 1માઇંડ, બ્લીસ્ટર 
જર્‌ર્‌ પડૅ ત્યાં જાલાબ 
આપવો. 

ખમાઇડ એફ પોટેશી 
અમ, અરગટ, અર્રીણુ, 
ગ્લીસીરીતત લેકટીક 
એસીડ, સોડાસેલીસીલેટ, 


સરડોા 


સાથાને। 
દુખાવો 


સાડ્ડુ આવી 
જબું 
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ફૂટકી-હરડે-અડ્રીણુ અક વરી- 
ઠાશ-દહીં શીવાય ખોરાક બધ. 
રાઇનું પ્લાસ્તર. 


શેક-અથવા માથાં ઉપર બરકૂ- 
તજ લવીંગ પાણીમાં વાટી માથે 
લગાડવું જુલાખ-પેટને લીધે 
હેય તો. 


ખોરડીનાં મૂળના કે। ગળા કરવા) 
ખાવળનાં ઝીણાં પાન મેઢામાં 
રાખવાં, કાથે। ફ્ટકીના ક્રોગળા, 
કાથો એલચી સાકર મોઢામાં 
રાખવાં, ચૂનાનાં પાણીના કે- 
ગળા કરવા* 


તેલેરીઅન, ગરમ પાણી 
"પવાં જેથી પસીને। પણુ 
વધે. 


હેમેમેલીસ---આઇપીક્રેક 
રેડીક્ષ, અ[ીણુ, કેલોમેલ 
લાઇકાર હાઇડ્‌ારજીરાઈ 
પરકલે!રાઈડ સેોમલ- 
લેડએસીટેટ ઓઆપીઅમ. 


બ્રોમાઈડ એક પોટેસી 
અમ-ક્ાલતવેોટરમાં ક 
પુર નાંખી માથાં ઉપર 
તેમાં ખોળેલું લુગડું રા 
ખવું. નવસાર, કેલેો 
મેલ, પિત્તને લીધે હેય 
તો: ઝીંક ઓક્ષાઈડ-મ 
ગજને લીધે હોય તો. 


ટેનીક ગ્લીસીરીન લ 
ગાડવાં, કલેરેટ એફ 
પોટસ. એલમના કાગ 


ળા કરવા, તેની ટીકડી 


મોઢામાં રાખવી, કેટેચ્યુ 
લોઝેન્જીસ મોઢામાં રા 
ખવી--હાઇડ્રાજન--પર 


'એક્ષાઈડના કોગળા ક 


ર્વા-જુલાબ આપવો 


સછા 
જ્ત્વા 


૩૨૯ 


જુઓ બેશુદ્ધ. 


રત્વેલીઓ-દુધીએ। હેમક દ-હ સ- 
રાજ પાણીમાં વાટી લગાડવાં, 
હીરાકસી આપવી તથા તેનુ 
પાણી લગાડવું, ખીન્ન રૂપમાં 
લોહ આપવુ, હરડે આપવી, 
ગરમ શૈક કરવે. 


લૂ લાઃ.વી તેથી ખેભાન હોય તો તેના 


લોહીની 
ઉલટી થવી 


ઉપર &૬ પાણી રેડવું ને ઠંડાં 
પાણીના લુગડાની ઝાપટ મારવી. 


થોડું મીડું આશરે અરધો ડામ 
માળ આવે ત્યાં સુધી ફૂકાવવું, 
બરફ લગાડવે।-તખતે બરડા 
ઉપર ગરમ પાણીની ભરેલી 
ખાટલીથી શેકથી કે બેગ રાપ્મ- 
વાથી ઠીક થાય છે. 


કારણુનો દવા કરવી, પે 
ઢાં સુજેલાં હોય તો * 
કપાવવાં. 

જુઓ ખેશુહ્ધિ, 


વચ્છનાગ ખેલેડાના ને 
ગ્લીસીરીન લગાડવાં, ટીં 
કચર આયોડીન લગા 
ડવું, કોસ્ટીક-સીલ્વર ના 
ઇર્ટ્ટ લગાડવું, પરમે 
ગેનેટ એફ પોટસ આ 
પવા, જુલાબ આપવા, 
આયન "ના ક્ષાર આપવા. 


શુદ્ધિ આવે 
આપવે, 


જુલાબ 


ડીજટેલીસનતી ચા, અ 


રમટ પીવાને અને ખહુ 
વધારે લોહી પડતુ હોય 


તા અરગોટીનનાં ઇજ 
કશન દેવાં, હૈમેમેલીસ 
આઉપિકેક આયન  ટર- 
પેનટાઇન, ટેનીક ગેલીક 
નનસીડ અને વખતે 
-- ૫7 

માોર(આ પણુ અ- 
પાય છે. 


વષરાવળ- 


વાર 


વાધુ 


૩૩૦ 


કસ્તુરી, લોહ, બરડા ઉપર ઉન્ન 
ન થાય તેમ શરીરને સ'ભાકીવુ, 
ડુંગળીનો રસ સુ'ધાડવે!, વહેમ 
દૂર કરવા દોરા-ધાગા બીન્ન ઉપ- 
ચાર માનતા જેવા પણુ વખતે 
ફાયદો કરે છે. જે કે તેથી મન 
શાંતજ થાય છે, ખીજ તેની 
અસર નથી. 

ભાંગની ભૂકી. નવસાર, તજને 

અક , કમ્મર ઉપર બરફ અથવા 
ગરમ પાણીને શેક, કાથે।. 


વીય'નેોશ્રાવ સૂતી વખતે અતે રાતમાં વખતો 


સન્નિપાત 


વખત પિશ્ચાબ કરવો એટલે શ્રાવ 


_અટ્કે-ઠડા પાજ્ીનાં પોતાં પેડુ 


ઉપર રાખવાં. બદામ દુધ પવ! 


પોપચીતા-વગેરે પૈષ્ટિક આપવાં, 


બહુ તાવ હોય તો માથાં ઉપર 
બરફ અથવા કેોલન વોટરને 
પાણી-અથવા' સુસેખાર અને 


ટીંકચર આયોડીન લગા- 
ડવુ તે પાણી કહાડી 
દ£-્જેકર પણુ કરવામાં 
આવે છે. 
સોઉમલ, ખબેલેડોના બ્રોમા 
ઈડઝ કોપરસેલ્ટસ, લેહુ 
નાઇ ડ એફ સોડીઅમ, 
નાઇ! ગ્લીસીરીન, 
પરઅલ્ડેહાઇડ, સીલ્વર 
ક્ષાર, ઝીંક વેલેરીઅન 
વગેરે. 


પૉટેસ ખ્રોમાઇડ, કેતેબીસ 
ટીંકચર, એમોનીઆ કલે 
રાઇડ, ડીજટેલીસ, અર- 
ગટ, હેમેમેલીસ, લીંખુનોા 
રસ, એઓલીઅમ સીને 
મોમાઇ, કવીનાધન, ટેની- 
ક નમેસીડ, ગેલીક એસીડ, 
બેલેડોના, પોટેસ ખ્રોમા- 
ઇંડ, કેનેથેરાઈડીસ, ડીજી 
રેલીસ, હાઇપોસ્ફાઇટ 
ફોસ્ફરસ, ડવીનાઇન, 
સ્ટીકનીઅન. 
પોટેસ ખ્રોમાઇડ, કલોરલ 
હાઇડ્ેટ અષ્રીણુ, કલોરો 
ફોમ, હીચોસાઈમસ, . 


સળેખમ 


સાદ ખેશ્નાં 
જવેા 


૩૭૩૧ 
નવસારનાં પાણીમાં 


સવ, કસ્તુરી, 


ન રાખવી. સોનું 


પવાાય છે, 


શ્લેશ્મા-શરદી-ચીની કબાખ ને 
સાકર ખડીએલચીનું તેલ 
સુધવુ , તજ લવીંગ વાટી માથાં 
ઉપર ને નાકની! દાંડી ઉપર લગા- 
ડવાં; દાળીઆ ગરમ સૂતી વખતે 
ખાઇ પાણી ન પીવુ, હલકા 
જુલાબ લેવો, સુદશ*ન વગેરે 
કડવાણી લેવી, શેક કરવા 
ફેરણાંમાં ઘી લગાડવું 

ગળાં ઉપર રાઇ લમાડવી, ગ 
રમ પાણીથી ગળું શેકવું, મો 
હમાં એલચી, વરીઆળી, કા 
ળી શ્રક્ષ કાથો! રાખવાં, જુ 
લાબ લેવો, ગરમ પદાથ'નું 
સેવન બધ કરવું, ટકણુખાર 
કે ફટકી મધમાં મેળવી ગ 
ળામાં લગાડવું, માન રહેવુ 
ચણોાડીના પાન, ખાવળતી 


પલાળીને 
લુગૃદ્ુ માથાં ઉપર રાખવુ, દ્રાહ્ા 
લદ્દમીનારાયણ, 
ખોરાસાતી અજમો, શાંત જગ્યા 
માં દરદીને રાખવો, બહુ અઅજ- 
વાળુ નં રાખવુ પણુ હવા ખધ 
ઉકાળી 


કસ્તુરી વગેરેમાંથી જરૂર 
પ્રમાણે, બેલેડોના, એન્ટી 
મની. 


. વચ્છનાગ, પોટેસ કલોરેટ,. 


યુકેલીપ્ટસ ઓઈલ, આયો 
ડીન, અષીણુ ડોવસર' 
પાઉડર, વાછઇનમ આપપી- 
કેક વગેરે હલકો જુલાખ 
કવીનાધન. 


પોટસ કલોરેટ-કેટેચુ વગે 
રૈેની ટીકડી મેહઢામાં 
રાખવી, જુલાબ આપવો, 
ગ્લીસીરીન ટૅનીક એસીડ, 
ગ્લીસીરીન ફેરો કે ગ્લી 
સીરીન સોડાબાઇ કાર્ખાનેટ 
ગળામાં લગાડવું, પોટેસ 
કલોારેટ વગેરેતા કોગળા 
કરવા, સડેલ દાંત હોય 


સારણ ગાઠ 


૩૩ડને 


ઝીણી પત્રી મોઢામાં રાખવી. 


હરહમેશ ઝાડો સાફ રાખવે 
ગમે તો હરડે મધ એર ડીયું 
ત્રિફળા લેવાં, પટ્ટો કાયમ રા 
ખવે।, ભૂખ વેઠવી ને નીચા 
વળી પેટને ન્નેર પડે તેવું 
કામ ન કરવું કે બહુ વજન 
ન ઉપાડવુ , ચડી અવઉાવે તો 
યુકિતથી ખેસારવી, પરેજ 
પુરી પાળવી. 


મશરોરતું વધી ખોરાક કમી કરવેો, વધારે 


જનુ 
મતિશય જા 

ડહાપણ 
(089૮511) 


સાર્‌ થોટું એક ટકજ જ 


મવુ, ઘી-સાકર ભારે પદા 
થના હમેશને માટે ત્યાગ, 
અઠવાડીઆમાં બને તો ખે 


ઉપવાસ નિર્જળા કે એકલા 
પાણીથી કરવા, ફરવું, કસરત 
અગમહેનત બહુ કરવી, આ 
ળસુ ન રરેવું, નિદ્રા ઓછી 
લેવી, દિવસે તો નજ સુવું, 
પોષ્ટિક ખોરાક તદન બધ 
કરવો, દર મહીને તોળાતા 
રહેવુ ને વજન ન ધટે તો 
હજુ ખેરાક ઓછે લેવો, 


-ગરમ પાણીની બાફ રાતે 


હા 


તા કાઢી નાંખવો, પેઢાં 
ની ખીમારી રોય તો 
દવા કરવી, 

ગાંઠ યુક્તિથી ખેસારવી, 
લેક્ષરેટીવ ઝાડો સાફ લા 
વવા આપવાં, લીકવીડ પે 
રેરીન કે એરડીયું આ 
પ્વાં વખતે કાપવાની 
જર્‌ર્‌ પડે છે. 


કાસ્ટીંગ, ઉપવાસ કરાવવા, 


થોડે થોડે અતરે લાઈ 
કાર પોટેસી આપી જેવુ 
તેથી ચરખી ગળી ઓ 
છી થાય તો ન્નરી ર્‌ 
"ખબુ સોડા વગેરે આ 
લ્કલીઝ આપવા, પુરતી 
કસરત ને અ ગમહેનત, 
થોડી નિ । ને અલ્પ 
આણહાર એજ ઉત્તમ છે. 
ન નડે તેવું શરીર હોય 


તા તેની ખાસ પરવા 
ન ડફરતનાં શરીર ખેડે 
રાખવું. 


શીળસ 


હેડકી 


હિસ્ટીરીયા 


૩૩૭૩ 


શરીરે રાખ ચોળવી. ગરમ રા 
ખ સારી. જુલાબ લેવો સ્ત્રીને 
ર્‌તુ સાફ ન હેય તો દવા દે 
વી, વાળા નીકળે તેમ હોય તો 
તેન ઉપચાર કરવા મીઠાશ, 
ખારાશ, ખટાશ ઓછાં અથવા 
ખંધ કરવાં, ભૂખ વેઠવી, ખણુ 
વુ નહોં, શેકવાથા ખરજ ઓ 


છી થાય છે કાળીજરી ને સ 


રીની ફાકી ખવરાવવી, લેબા 
નને ગુલાબજળમાં લગાડવે 

ઉડા શ્વાસ લેવરાવવા , ધીમે ધીમે 
લેવા શ્વાસ ર્‌ધવેો, પ્રાણાયમ 
કરાવવો, ખાવા કર્ઈન આપવુ, 
મરી ગેળતી ગોળી મરી જેવડી 
કરી'ઉપરા ઉપર ગળાવવી, રાઇનુ 
પ્લાસ્ટર પે ઉપર રાખવુ, 
ચુનો ને મધ લગાડવાં, ખીન્ન 
ઉપચારો માટે જુઓ હેૈડકીના 


વિષયમાં. અચાનક ધ્રાસકો નાંખવો, 


વાતે ચડાવી પ્યાન બીજે ખેચવુ.. 


હીંગ નિયમસર્‌ નરણાં ૭માસ 
કાયમ ગળવાથી મટે છે, મન 
શાંત રાખવું, તેને ઢોંગ સમજ- 
વાથી વધે છે, ઢોંગ નથી પણુ 
ખૃગડેલાં મગજમાં ઉદ્ભવતા 


બેન્ઝાોઈડ એસીડતે ક 
લનવો[ટરમાં મેળવી લ. 
ગાડવું, સોડા બાઇકાર 
ખનેટનાં પાણીમાં લુ 
ગડુ ખોળી પોતાં ફ્રે 
ર્વવાં, લેડ લોશન લગા 
ડવા, મેગસલ્ફ કે સોડા 
સલ્ક્ધી જુલાબ લા 
વવો, ગરમ પાણીયી 
નહાવું. 


કેમ્ફર, એપો મોરીયા, 
કલોરેફ્રિમ સુ'ધાડવુ' “કે 
લગાડવું, ક્લોરેફેમ'ને 
અષ્રીણુને સાથે પાવામાં 
આપવાં, રાઇ ડૂમ 
એક લઈ પાશ્મરે ગરમ 
પાણીમાં નાંખી પાઇ દેવી,. 
નાઇટ્રા ગ્લીસીરીન. 


એમાતીઆ 
સુ'ઘાડવે।. 
વચ્ઠનાગ, એપો મેોર- 
છીઆ, હિંગ, પોટેશ 
ખ્ોમાઇડ, ભાંગ, ઝલોરો 


ડુ ગળીનો 


૩૩૪ 


1વચાર છે. તેની દયા ખાવી. 
વખતે દખાવવા જરર પડે, ખેચ 
આવતી વખતે તેને પશ્ન ન 
થાય તે રીતે એકાંતમાં એકલાં 
રાખવાં હાથ પગ પકડવાથી 
જનેર્‌ વધે છે. એકલું રાખવાથી 
જોર ઓછું થાય છે. જે કારણુ 
પકડાય તો તેતી દવા કરવી. ફાળે 
જ તે જ્ય છે. થોગ્ય પથ્ય 
પળાવવું. બ્રહ્મચય સેવવાથી, 
પ્રદર નેવા રગતી દવાથી, 
ને સારા વચનથી, તથા-સમ 
જાવવાથી જે ફૂાયદ્દો થાય છે 
તે બીન્નથી નથી થતો. વીય 
શ્રાવ હેય તો તેના ઉપચાર 
કરવા. દરદીને સારા સારા [વિચાર 
ઠેસાવતા જવા જેમદ્ર આ 
વખત રહ્યું તો ભવિષ્યમાં 
નહિજ આવે. આવશે તા લાંખે 
અતરે અને તે થેડું ટકશે 
વગેરે. હાથ પગની આંગળીનું 
ટેર્વુ જેગ્થી દબાવી તથા 
ખીજ રીતે દરદીનું પ્યાન જંત્તિ 
ઓજે ફેરવવા યત્ન કરવો. 


સમાપ્ત. 


ફેમ, કોડલીવર ઓઇલ, 
આયન ', અફીણુ મસ્ક, 
મોરષીઆ વેલેરીએનેટ 
એમ ઝીંક, નક્ષવોમીકા 
પર્‌આલડેહાર્ધડ, ઝીંક, 


ફોસ્ફરસ, વેલેટાઇંન 


ઓઇલે બન્ડી વગેરે 
માંથી જેની જરર્‌ પડેતે 
દાકતર વેદતી સલાહથી 


હ્ઇ 


8૨૩૫ 


પારશિષ્ટ નબર ૧ એક. 


ગરમ પાણીને ઉપયોગ. 

જીણું નનમી ગએલ રોગમાં ગરમ પાણી વખતોવખત પીવાથી લાંખે 
કાળે આરામ થાય છે. 

ગરમ પાણી પીવાથી આંતરડાંતી હીલચાલ એટલે આંતસ્ઠાંનું 
સ'કાચાવું અને પચાવતી ક્રિયાને મદદ કરવાના કામને મદદ મળે છે. 
ગરમ પાણીથી-આંતરડામાં વીંટટ આવતી હોય તો-તે પણુ બંધ 
પડે છે. 

આખા શરીરમાં ચીકાશવાળા પ્રવાહીને પાતળાં પાડે છે એટલે તે 
પોતાની ફરજ બરાબર બનવી શકે છે. 

પેટ-આંતરડાંને ધોઇ સાક્‌ કરે છે. 


૬ લોહીમાં-પિશાખમાં ન્નમેલ ક્ષાર હોય તેને ગાળી દૂર્‌ કરે છે. 


જમ્યા અગાઉ ગરમ પ!ણી પીવાથી જઠેરની અ'દરથી રહેલુને આત- 
રડાંમાં ધકેલાય છે. તેમજ પિત્ત, શ્લેશ્મને તેમાંથી બહાર-આંતરડાંમાં 
ધકેલી જઠર સાફ થાય છે. 

આખાં શરીરમાંથી લોહી વાટે નકામી ચીન્ને કાઢવા મદદ ફરે છે. 


શરીરનું બધારણુ ૭૫( પોણે।સો। ) ટકા પાણીનું બનેલુ છે તેથી શરી- 
રનાં બધારણુને મદદ ર્‌પ થાય છે. 
ઝાડા સટાડવા ગરમ પાણી ઉપયેગી છે. તે પાણી સારી પેઠે ગરમ 
જેઈએ. અશ*માં પણુ ઉપયોગી છે. અશ માં નવશેક્ુ ( જરા ગરમ ) 
પીવું જઇએ. 

ગરમ પાણી કેટલું ને ક્યારે પીવુ. 

ગરમ પાણી આશરે વીશ ર્‌પીઆભારથી પચ્ચીશ રૂપીઆ ભાર 
જેટલું એકી વખતે પીવું જ્નેઇએ. 


૩૩૬ 


ર જમવા અગાઉ એક કે દોઢ કલાક પહેલાં પીવું જેધ્એ અતે 
સૂતી વખતે આશરે અરધા કલાક અગાઉ પીવું એ સાર્‌ છે, 


૩ નાને નાને ઘુ'ટડે અથવા ચૂસીને થોડે થોડે પીવું જોઇએ. 
૪ તેમાં લીંમુનો થોડે રસ ઉમેરી પીવાથી ફાયદો થાય છે. 
"પ આંતરડાં-યકૃત્‌ સાફ્‌ કસવા ગરમ પાણી આશરે ચારે ૭ માસ જરી. 
પીવુ જઇએ, 
પરિશિષ્ટ નબર ૨ બે. 
પુરૂષ અને સ્ત્રીની ઊંચાઈનાં પ્રમાણુમાં વજન બતાવનાર્‌ં પત્રક. 


સુર્‌ષ. સ્ત્રી 
ઊંચાઇ વજન ઊંચાઇ વજન 
જટ-ધંચ. પાઉન્ડ, ૪ટ-ધચ પાઉન્ડ, 
પનજ ૧૧૯ ૪-2૦ લ્૮ 
પ--૨ ૧૨૬ ૪-૧૬ ૦% 
પ--ડ ૧૩૩ પ--૦ ૧૦૫ 
પ--૪ ૧૩૯ પ--૧ ૧૧૦ 
પ--પ ૧૪૨ પ--૨ ૧૧૪ 
પ--દ ૧૪૫ પ--૩ ૧૨૧ 
પ--ક૪ક ૧૪૮ પ--૪ ૧૨૮ 
પ--૮ ૧૫૫ "પ--પ ૧૩૫ 
પ--લ ૧૬૨ ન. પડ. ૧૩૯ 
૫-૧૦ ૧૬૯ પ--૭ ૧૪૮ 
પ-૧૧ ૧૭૪ ૫-૮ ૧૫૮ 


દૃ---૯ ૧૫૭૮૪ ૭૦૬ ૭૭૦૭૪ ૭૦૭ ૮૪૦૦ 


૩૩૭૫૭ 


નાના બચ્ચાનતું વજન. 
(૧) જન્મ્યા બાદ પાંચ માસ સુધી બચ્સું દર અડવાડીએ વજનમાં 
૭ આઉસ એટલે પ'દર્‌ રૂપીઆભાર ભારે થવુ જેઈએ એટલે 


વજનમાં તેટલું વધવું જોઈએ. 


તદુરસ્ત સ્થિતિમાં પુર્ષ-સ્રોની ઊંચાઈનાં પ્રમાણુમાં વજન બતાવ્યું છે. 


(ર૨) જન્મ્યાથી જે વજન હોય તેથી તેનુ' બમણું વજન પાંચ માસ 


પુરા ચએ થવુ જેઈએ. 


(૩) પાંચ માસ પછી દર સહીતે બચ્ચુ પોણાથી એક પાઉન્ડ સુધી, 
૧ર માસનું થતાં સુધી, વજનમાં વધવુ જેઈએ. 
(૪) બાર માસનાં બચ્ચાંતું વજન જન્મ વખતે જે વજન હોય તેથી 


લગભગ ત્રગણું થવું જ્નેધ્એ. 


(૫) માણુસતી ઊંચાઇના પ્રમાણમાં ન્યારે ખેઠા હોય ત્યારે જે ઊચાઇ 


હોય એ પ્રમાણુમાં જેની ખબેઠાની ઊચાછ વધારે હોય તે વધારે 
ત'દુરસ્ત છે. ઢુંકામાં, જેમ કોઠો ( 11%પળદ ૦4 પીટ 9૦) ) 
મોટા તેમ અ'દરના ઉપયોગી અવયવોની શક્તિ વધારે હોય છે. 


પૂરી ત દુરસ્તીવાળા મર્દના દરેક ભાગતુ પ્રમાણુ- 
સાપ-ડેટલું હોવું જોઇએ તે બતાવનારૂ' પત્રક. 


ઊ'ચાઈ વજન ધેરાવે 


ખછુટ-ઇચ પાઉન્ડ 


મંડળ 


બ 


ષ/૧૪ ૦૮ /,૦ 


૧૧૭ 
૧૨૧ 
૧૨૯ 
૧૩૯ 


ઠ્ચ 
૧૩ 


૧૩ 
૧૪: 


૧૪૬ 


ઘેરાવે 

ઈચ 
૩૪5 
૩૫૩ 
૩૬ 


૩૭ડે 


ઘેરાવે। 
ઇચ 
૧૨ 
૧૨૩ 
૧૩ 
૧૩ 


ઘેરાવો 


ઇચ 


ર૬5 
જ્'૭ 


ર૮ 


છચ 
૧૭ 
૧૭૩ 
૧૮૬ 
૧૯ 


ગરદતનો છાતીનો ભૂન્નનો કમ્મરનો જાગને પગની પીંડી 
ઘેરાવો ને! ધેરાવે 


ઇચ 
૧૭ 
૧૩૩ 
૧૪ 
૧૪૬ 


૩૩૮ 


ગરદનનો છાતીને! ભૂન્નનો કમ્મરનો જાગતો પગની પીંડી 
ઊચાઇ વજન ઘેરાવો ઘેરાવો ઘેરાવો ઘેરાવો ઘેરાવો ને ધેરાવો 
જુટ-ઇચ પાઉન્ડ ઇંચ ઈચ ઇંચ ઉચ ઇચ રસચ 


પ૫- ૮ ૧૫૧ ૧૫ ડ૩હ૯રૈ ૧૪૫ ૩૦ ૨૧ ૧પ 
૫-૧૦ ૧૬૬ ૧૫રૃ ૪૧૨2 ૧૫ ૩ર ર૨ર$દ યદ 
૬- ૦ ૧૮૫ ૧૬ ૪૫ જૃદુ ૩૪૧ ૨૪ પૃષ્ઠ 


૧ પુરૂષનું શરીર ૨૮ થી ૩૦ વષ'* સુધીમાં પૃણુ'તાને પ્રાતત થાય છે. 

૨ જ્યાં સુધી પૃણુ" રીતે શરીર પકવ ન થયું હોય ત્યાં સુધી 
૨૮-૩૦ વષ'* સુધી બ્રહ્મચય' પળાય તો બહુ ઊત્તમ છે. અને 
જો એમ થયું હોય તો જ'દગીની છેલ્લી સ્થિતિ સુધી વીય 
ચાકત કાયમ રહે છે 

૩ સ્ત્રો--પુરૂંષ સંભોગ વધારે પડતો કયારે ગણાય ? ખે અડવાડીએ 
એકવાર સ્ત્રી-પુરૂષ સંગ એ નબળી તખીયતવાળાને વધારે પડતો 
ગણાય. તેથી ઊલટું અઠવાડીઆમાં એક વાર્‌ સબળ બાંધાવાળાં 
સથી પુરૂષ માટે વધારે પડતો ન ગણાય. એટલે તેનો આધાર પુરી 
તદુરસ્તી શરીરનું બધારણુ અને કુદરતી શકત ઉપર રણે છે, 

૪ વધારે પડતા સભોગને લીધે થાક વધારે લાગે, નિદ્રા ઓછી 
આવે અથવા નજ આવે; મગજની નબળાઈ અને પગમાં વધારે 
પડતી કળતર્‌ થાય છે, ન્યારે સભાગને અતે પણુ શરીર્‌ વગર 
થાડેલું આન ૬મય પ્રફાતિવાળુ અને સતોષવાળું જણાય ત્યારે 
તે વધારે પડતો નથી એમ ગણો શકાય, 
જ્યારે સ્રીની પૂણુ* ઇચ્છા હોય ત્યારે સભોગ એ કુદરતી ગણાય, 
પણુ પુરૂષની ઈચ્છાતે તાબે યણ સ ભોગ માટે પરાણે ઇચ્છા બતાવે 
તે વખતને સભોગ અંનેષ્ટ ગણાય, 

પ કુદરતના ધોરણું તો રૂતુ ખાદ એક વખતજ સ'ભોગની જરર અને 
સ્્રી-પુરૂષ-પુરાં ત'દુરસ્ત હોય તો તે સંભોગથી ગભ* રહેવા જઇએ 
અને ત્યારબાદ બચ્ચું અવતર્યા બાદ ધાવણુ બધ થયા બાદ રૂતુ 


૩૩૯ 


ષ્રાત્તિવખતેજ સ'ભોગ થવે। જ્નેઇએ. પણુ તેમ બનવુ' મુશકેલ એટલે 
પખવાડીએ સ'જભોગ ઠીક છે એમ ખતાવ્યું છે. 


સુવાવડ વખતે જણુતી વખતે ઉપચોગી સૂચના. 

જ્યારે જણુતી વખતે ઉપરાઉપર તુરતાતુરત વીંટ આવતી હોય 
પષ્યુ બચ્ચું અવતરતું ન હોય ત્યારે શ્વાસ ઉંડા લેવા માટે પહેલાં 
છાતીમાં શ્વાસ લેવા, ન્નેસ્સથી હવા ફેફસાંમાં ભરવી, અને પછી 
મોહું બંધ રાખી ખુબ નનેર કરવું, જેથી દરદ વધશે ને જન્મ યશે. 


પરિશિષ્ટ ૩. 
મારી પોતાની દિનચર્યા-રોજનિશિ. 


આ પુસ્તકને અ'તે મારી રેોજનિશિ દાખલ ફરવાનું એકજ 
કારણુ છે કે વાનપ્રસ્પાવસ્થાએ પહોંચેલાને પોતાનો વખત કેમ ગાળવે 
તે કદાચ માગ 'દશ'ક થાય. 

તેટલી ઉમ્મરે પહોાંચેલાને તેવી સૂચનાની જરૂર નજ હોય. છતાં 
જક્રાઇને વખત ભારે ખોજ્નરૂ્પ થઈ પડતો હોય ને તેથી પરાણું આળસ સેવનું 
પડે અને પરિણામે શરીર અને મન બન્તે કટાય ને આયુષ્યના બાકીનો 
વખત પસાર કરવો કટાળાભરેલે લાગે તેવા કોઇ હોય, તો તેવા 
એકાદને પણુ માગદશક થઈ પડે એજ હેતુ છે. 

આત્મક્લાધા કે ડહાપણુ બતાવવા દાખલ નથી કરેલ તે તો રોજ- 
નિરિ વાંચતાં સ્પણ્જ થશે કેમકે તેમાં એવું કઇ નથી 8 જે હ” 
કેરી શકુ છું ને ખીન્ન ન ફરી શકે. 

મારી પોતાની દીનચર્યા--દિવસકઢણી, 
ઊઠવું -સવારે સૂર્યોદદ અગાઉ લગભગ ખે ધડી અગાઉ પથારીમાંથી 
૩# સત્‌ લત્‌ વરમાતમને સન : એમ ત્રણુ વાર ખોલી ઊઠું છુ; ત્યાર 
બાદ પિશ્ચાબ કરી લઉ છું અતે પછી “નારાયણુનું' નામ જપી 
લે' એ ભ્રજન ગાતો ગાતો (ભજન માટે આગળ જુઓ ) મારી 
 પથારીનાં વસ્રા સકેલું છુ. 


૩૪૦ 


પથારી માટે ગાદલું વાપરતો નથી એક ગરમ ધુસો લાંખે 
ખએેવડે સેલી પહોાળાધ આશરે બે જુટ અને લખાપંમાં સાડા ૭ 
જટ પાથરી તેના ઉપર તેવડેજ ઓછાડ-ચાદર્‌ લ બાઇએ ખેવડી 
રાખુ છું. એક લાંખુ એઓશિઝું પથારી નીચે ને ખે નાનાં પયારી 
ઉપર, જે સવ' મળી જમીનથી આશરે ત્રણુ ચાર ઇંચ ઉચાં 
થાય તેટલાં વાપર્‌ છુ. ખાટલે તો વાપરતેોજ નથી. 


એલઢવા માટે એક ચોકાળ ને શિયાળામાં એક ધાબળે; જરૂર પડે. 

તો ગોદડુ' અથવા પાતળી ગરમ સાલ ઓઢું છું. પથારી 
સ'કેલી બધાંતે એક કપડાંમાં લપેટી નિયમિત જગ્યાએ 
મૂઝુ છું. આ બધાંને દર અઠવાડીએ તડકે પહેળાં કરી રાખું છું. 
પછી રાત્રે સૂતી વખત ચડ્ડી અરધા સાથળ સુધીની ને કાન- 
ટોપી જે પહેરી હમેશાં સુવું છું તે ઉતારી, ધોતીઉં પહેરી, 
ચડ્ડી ટોપીને ચોગ્ય જગ્યાએ મૂકી દઉ જુ. 


ત્યારબાદ જે ઓરડામાં મેડી ઉપર-મારી કચેરી જેમાં સુવું છુ, 
તેમાં તારીખીઉ -તારીખ-વાર-ટ્રેરવુ છુ. આ બધુ ભજન ગાતાં ગાતાં 
ચાલે છે. હજી ભજન ચાલતું હોય છે ત્યાર બાદ મીઠુ દાંતે દેવા 
'લઈ-ખાવળનું દાતણુ લઇ મારા અગાશીતા ખુણા ઉપર જમાં 
ખુલ્લો પવન પુર જેસથી આવે છે ત્યાં બેસી દાતણુ કર છું, 
ભજન પુરૂ થયા બાદ દાતણુ-કોગળાત્કર્‌ છુ; તેમાં નિમકની 
મદદથી દાંત મોહું બરાબર સાફ કરી મેોહું ડોક માથું સાફ કરી 
ટુવાલથી લોઉ' છું. સાર્‌ તાજૂ દાતણ ન હોય ત્યારે સારી 
જમણી તજની આંગળી વડે સાત્ર મીઠુ ખુખ ઘસું છુ. 


કુસરત--ત્યાર ખાદ [નયમસર રોજ કસરત કર્‌ જછુ* કસરતમાં સૂય 
નેં નમસ્કાર-પ્રાણાયામ-વગેરે કર્‌' છું. (વિગત માટે જીઓ આગળ )? 


પાણી 'પીવુ--કસરત કરી રલ્ા બાદ ત્યાંજ આશરે એક પાઉન્ડ 
એટલે સવારોર (૪૦ તોલાના) ઠંડું પાણી ધીમે ધીમે 


૩૪૧ 
પીઉં છું, આ પ્રમાણે નરણાં પાણી પીવાની સાધારણુ રીતે 
“મના' ગણાય છે. પણુ મને તે! સાફ જણાયું છે કે જ્યારે 
મોહું -દાંત વગેરે જેમાંથી તો માત્ર ખોરાક પસારજ થાય છે તે 
સાફ કરવા અગત્યતા સનાઈ, છતાં પેટ-જઠર-જેમાં ખોરાક બધે 
 _-વખત પડી રહૅ છે ને સવારમાં ઊઠતાં જે લગભગ ખાલી સ્થિતિ 
માં છે તેને ધોવા પાણી પીવાની અગત્યતા કૅમ સમળ્નતી નહી 
હોય. પેટમાં કઈ રહેણુ-પડતરં ખોરાક હેય તો તે અને ન હોય 
તો સાફ પીધેલું પાણી આંતરડાંમાં પસાર થાય છે અને આ રીતે તે 
જર જેમાં અજવાળુ* કે પવન ખુલ્લો જઇ રાકતો નથી તેને સાફે 
કરા નવા ખોરાક લેવા તેયાર કરે છે. આ પ્રમાણે નરણાં પાણી 
પીવાનુ લગભગ ચાળીશ વષથી ચાલુ છે. 


પ્રાથ'નઘ-ત્યાર બાદ ખે ઘડી સુધી પ્રાથના રૂપે મોટેથી ગાઉ જુ. 
મોરેથી ગાવાનો હેતુ એક તો! શ્વાસ લેવા મદદ થાય ને પ્રાથ'નાનાં 
ગીતો મોટે ભાગે ગુજરાતી ભાષામાં હોવાથી ધરનાં માણુસોનાં ને 
તેમજ રસ્તે ચાલનારને કાને પડે તો તેતું પ્યાત પણુ 
ખે'ચાય. (પ્રાથનાની વિમત માટે જૂએ આગળ ) પ્રાથના 
કરતાં પહેલાં દાતણુ કરી પાણી પી અડધી બાંયવાળી બડી પહેર્‌ં 
છું તે પ્રાથના પહેલાં મારી ખીસાની ધડીયાળને કુચી 
આપુ છુ. 

સારાં રારોરની ટેસ્પરેચર---પ્રાથના પુરી થવા આવે તે પહેલાં ડાબી 
કાખમાં કલીનીકલ થરમોમીટર રાખી ટેમ્પરેચર લઉં છુ. તે 
લેવાનું કારણુ ઉમ્મરે શું ગરમીમાં ફેરફાર થાય તે જણાય. મારી 
ટેમ્પરેચર જુવાનીમાં, એટલે ૩૦-૩૫ વષે' ૯૮*૪-કે*૯૮*૬ રહેતી. 
માંગરોલ ૪૦ વર્ષની ઉમ્મરે આવ્યો ત્યારે ૯૭૬ કે'૮ રહેતી (દરીઆઈ 
'હુવાને લીધે) અહીં સારી સ્થિતિમાં મોટે ભાગે ટેમ્પરેચર 
જુવાનીની ૯૭*૬ કે*૮ રહે છે, ૯૮ વખતેજ રહે છે. એટલે તેટલા 


૩૪૧ 


ઉપરની ગરમી હોય તો અહીં તાવ ગણ] ન્નેઇએ. જયારે ગરમ 
મુલકમાં ૯૮*૪ કે,'૬$ સ્વસ્થ સ્થિતિની ટેમ્પરેચર રહે છે. 


ડાયરી--રેમ્પરેચર લીધા બાદ બ'ડી કહાડી નાંખી ખુલ્લે શરીરેજ રહુ 
છુ. આગલા રોજની ડાયરી લખું છું. તેમાં તથા ટેમ્પરેચરની નોટ 
અુક રાખી છે તેમાં ટેમ્પરેચર નોંધું છું. આ તૉંધવાનું કારષણુ 
આગલા વષની તેજ તારીખની ટેમ્પરેચર સાથે સરખાવાય. આ 
રેમ્પરેચર તોંધવાનું છેલ્લાં ત્રણુ વષથી શરૂ કયું' છે. આ પ્રમાણે 
ઊડી પ્રાથ'ના કરી ડાયરી લખુ ત્યાં સવારના પોણા આડે કે આઠે 
ચાય છે. પ્રાથ'ના કગતાં દરમીયાન ધ દવા લેવા આવે તો તેને 
લખી આપુ છું કે ઘેરથી આપવાની હોય તો આપુછુ . 


સવારતુ દુધ પીવું--ડાયરી લખાયા બાદ પિશ્ઞાબ કરી ઉતુ મોળું 
દુધ આશરે (૧૫) પ'દરથી ૨૦ તોલા પીઊ' છુ. હું પ્રાથના 
કરતો હેોઊ ત્યાં દુધ નિયમિત જગ્યાગ્મે ઢાંકી મૂજી જવાય 
છે. ડાયરી લ'ખ્યા બાદ પિશાબ કર્યા બાદ મારી નીચલી કે ઉપલી 
અગાશીમાં જઇ ઠરેલું દુધ પીઉં છુ. ઠરી ગયું હોય છતાં આશરે 
બે રા. ભાર દુધ મોઢામાં લઈ પદર વીસ વાર ફેરવી પીઊ' ૭ઉ, ધીમે 
ધીમે સ્વાદથી આન દથી પીઉં છું. આશરે સાત કે આડ કે નથ 
ધુ'ટડા ચાય છે. દુધ પીધા ખાદ ગાતાં ગાતાં (જીએ આગળ) પીધેલાં 
દુધનાં પ્યાલો અડાળી મારૅ હાથે પાણીથી ધોઇ નિર્યામિત જગ્યાએ 
મૂકી આવું જુ. દુધ પીધા બાદ ખે ત્રણુ કોગળા પાશીના કરી ખે 
ત્રણુ ધુ ઢડા મળુ અ'દરથી સાફ થવા ધીમે ધીમે પીઉં છુ ' 
ત્યારઆદ ચાતુર્માસમાં સ્થાનકમાં કે દેરાસરના ઉપાશ્રયમાં ન્યાં 
સારા સાધુ-મહાસતી, ગોરાણી બિરાજતાં હોય ત્યાં નિયમિત 
વ્યાખ્યાનમાં જાઉ છું. બન્ને જગ્યાએ સાશા ન્નેગ હોય તો હુ. 
સ્થાનક વધારે પસદ કર છું કેમકે તેઓ મૂતિ' ન માનતા 
હોવાથી તેનાં વ્યાખ્યાનો વેદાન્તનેજ લગભગ મળતાં હોય છે. 


૩૪૩ 


સ્યાનકમાં આઠમ પાખીને પારણે વ્યાખ્યાન ન હોય પણુ દેરાસર 
ના ઉપાશ્રયમાં તો હોયજ તેથી જ્યારે જયારે સ્થાનકમાં વ્યાખ્યાન 
ન હોય ત્યારે ખને ત્યારે દેરાસરના ઉપાશ્રયમાં પણુ સાંભળવા જાઉ છુ, 


ખીન્ન આઠે માસમાં અથવા ચાતુર્માસમાં જ્યારે વ્યાખ્યાનનો 
જગ ન હોય ત્યારે સાડા આઠથી દશ સુધી મારા ધરમાં ઘણે 
ભાગે ધમ* પુરતક-શાંતિ પવ'-ભાગવત, વિચાર સાગર વિગેરે અને 
વખતે વૅદકના પુસ્તક તેમાં ખાસ કુદરત ઉપર આધાર રાખી 
કુદરતી ઉપચાર વિષેનાં પુસ્તક વાંચું' છું. અથવા તે સ'બ'ધીના 
લેખ-પુસ્તક-વગેરે લખવાનું હોય તો તે લખું છું તથા ટપાલ 
લખવી હોય ત્યારે લખું છુ. 


સવારનું ફર્લુ-વ્યાખ્યાનમાંથી ઉઠયાખાદ-વ્યાખ્યાન ન હોય તો વૈરથી 
નીકળી દશ બજે શિયાળામાં અને સાડા નવ બજે ઉનાળામાં આશરે 
રાઢ માઇલ ફરી આવું છુ. ધણે ભ્રાગે ગામમાંજ વાડીઓને બનન 
રમાં થઇ ફર જું. અને તે મારે વખત નિયમિત હોવાથી કાઇ 
ગરીબ 'ક બીન્ન દરદીઓ રાહ જેઇ તખીયત ખતાવવા કે ધેર તેડી જવા 
રા જેઇ ઉભા હોય તો તેમને તપાસી લઉ છું અથવા તેમને 
ધેર્‌ જઇ તપાસી આવુ છુ. 


નોાટ-આ સાથે મારે ઉપકાર સ્રથે જણાવવું જેઇએ કે નામદાર 
દરખાર સાહેખે મારે માટે પણુ એવી છટ રાખી છે કે જેને હુ 
દવા લખી આપું તેને તેની ચીઠી ઉપર “ ગરીખ છે ને મે ષી 
લીધી નથી' એમ લખી આપુ તેને-શિવાય સ્ટેટના સવ' તેક 
રોને કે દરખઆરી ખધા સખધીઓને-લખી આપું તે દવા દર 
ખારી દવાખાનેથી નિયમસર મકત અપાય છે. 


તે મુજબ વણીક કામે તો એવી છૂટ રાખી છે-કે હું વણીક 
માત્રતે રી લઉં કે ન લઉં તોપણુ સવે'તે અને ગરીખોને દવા 


કે૪૪ 


લખી આપુ તેવી અન્ય ત્તાતિવ!ળાને પણુ તેમના ધારાધોરણુસુર 
તેમનાં દવાખાનામાંથી દવા મફત કે પૈસા વડે-મળે છે. 


હકીકત ખરી જણાવવા લખુ છું કે વાનપ્રસથાવરથા ભોગવવા 
શર્‌ કર્યાં પછી ખાસ હું ન ચાલે ત્યાંજ-બહુ દખાણુ થાય ને 
ખહુજ સારી સ્થિતિમાં હોય ને આપે તોજ ઠદ્રી લઉં છું. હું 
પોતે તો હુવે તેવાઓની પણુ ફી લેવા રાજ નથી કેમ કે મંદવાડ 
વખતને ચૈસો ન ચાલે તોજ લેવાનો છે, તેમાં પણુ ખાસ ઉત્ત 
રાવસ્થામાં તો તે નિયમ સદ્ભાગ્ય હોય તોજ પળાય છે. જ્યારે 
દરદી ગરીબ હોય અથવા લગભગ આખર સ્થિતિમાં છે એમ 
જણાયુ હોય ત્યારે એટલે હું પોતે નનળણી શકુ કે બચશે નહીં 
તેવે વખતે તો જ્યારથી દાકતરનોા ધ'ધો શરૂ કર્યો ત્યારથીજ 
છી ન લેવાનું ધોરણુ કાયમથીજ રાખ્યુ' છે. જ્યારે કાઈપણુ રીતે 
ઉપયે!ગ્ભૈ થઈ શકાય તેવું નથી એમ જણાયા પછી ફી લેનાર 
દાકતર કોાઈકજ હોય; ને તેમ કરતો હોય તેને હું તો 
દાકતર તો એક ઝર પણુ મનુષ્ય પણુ ભાગ્યેજ ગણું. તેવે વખતે 
દી આપનાર ગમે તેવી સારી સ્થિતિનો હોય ને પીનો આગ્રહ 
કરે તો વિવેકથી ના પાડવી ન્ેઇએ અને નજ સમજે તો દરદી 
ની ખરી સ્થિતિનું ભાન કરાવીને કે કરાવ્યા વગર એમ જણાવવું 
જેણએ કે પછી સમજશું હમણાં માફ કરા; અને પછીથી તે 
દરદી કદાચ સારો થાય તોપણુ તે વખતની તો નજ લેવી એમાં 
મનુષ્યપણું મને તો લાગે છે. પછી જુદા અભિપ્રાય ખબીન્નના 
હોય તે સ ભવિત છે. 


દૃરરીઓમાં રોકાલું -સાંડાદરે ફરી આવ્યા બાદ મારે ધેર જે દરદી 
ઓ આવ્યા હોય તેને તપાસી દવા લખી આપુ છુ. અ ચેજી દવાથી 
કટાળ્યા હેય અથવા ધમ'નિમિત્ત ન લેતા હોય તેવાને ઝડુ 
ફારમસીની દવા જે હું રાખું છું અને જે મતે અમુક પરોપકારી 


ષ્ટ 
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ગૃહુસ્થો પણુ કોઇ કોઇવાર મોકલે છે તે આપું છુ. ગરીબોને મફત; 
ખઓન્નઓ તેની શકિત પ્રમાણે દવાના પૈસા આપે તો લઉં છું, જે 
જુ તે વખતે પણુ નામના, શ્રદ્ધા ન ખેસે તો, તેને આપ્યા વગર 
સતોષ ન થાય “કે આપી રકે તેવા પાસેથી લઉં છું. સવારના અગી- 
આરે આરારે પોણાશેર પાણી ફરી પીઉં છું. ફ્રી આવી દરદી નત હોય 
તો કચેરીમાં ન બેસતાં મારી નીચલી અગાસીના ખુણા ઉપર તડકે 
ખૂહ્ષે શરીરે ખેસી વાંચુ' લખુ છું. અગીયારથી સાડાબાર સુધીમાં 
પણુ દરદીને તપાસવાનો વખત રાખેલો છે. તેથી તે વખતમાં 
જે આવે તેને ન્નેઉ' તપાસું અથવા કોઇને ઘેર જવું હોય તો 
જઇ આવું અને કઈ તેવું ન હેય તો પર્ચુરણુ વાંચું-અગા- 
શીમાં ફર કે વડે ખેસું, ટુંકામાં આરામ લઉ. 
જમવું -સાડા બારે મારો જમવાનો વખત છે. જને ઘેર ધરનાં માણુસો 
હોય તો તે બધાં જમી પરવારી લે ને મારે માટે હાંકી રાખે. 
મારો પુત્ર વડોદરા સ્ટેટમાં મુનસકફ્‌ છે ત્યારથી તો હું એકલે 
માંગરેળમાં રસોયા નોકર સાથે રહું છું. કેમક્રે માંગરોળનાં હવા 
પાણી મતે બહુ માકક આવે છે. વળી લગભગ પગચ્ચીશ વષ 
માંગરોળ થવા આવ્યાં એટલે સહુતો પ્રેમ ત્યાંજ રહેવા પ્રેરે 
છે. મારો પુત્ર કનકપ્રસાદ કુટુ*બ સહિત વેકેશનેોમાં આવે ત્યારે 
સાથે રહેવાય છે. આ પ્રમાણે ન્યાં સુધી શરીર સ'પત્તિ-આંખ- 
પાંખ સારાં છે ત્યાં સુધી પરવડે છે, પછી તો ચિર જવી સાથે 
રહેવુ'જ થાય. 
સાડાબાર થએ વખત થયાની ખબર આપે એટલે મેડીથી 
નીચે ઉતરી નહાવાનું પંચીઉં' પહેરી પાયખાને જઇ આવું, 
નો.ટ-પાયખાને જવા સવારની ટેવ સારી અને તેજ ટેવ મારી 
હતી. સને ૧૯૨૦ના જુન માસથી જ્યારથી મુંબઇ ગૉન્ટ મેડી- 
કલ કોલેજમાં ભણુતો ત્યારે ત્યાં ચાલીમાં પાયખાનાં ઉપર 
એટલી ગ'દકી હોય, એટલે દરોડો હોય કે વખત ભાગ્યેજ મળે, 
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વખત મળે તો ગ'દકીથી દસ્ત ન ઉતજે તે પ્રાલેજમાં વૉડ' 
"સાં જવા મોડુ થાય તેથી મે એવી ટેવ પાડી કે સવારને 
ખદલે જમવા હુરોળજ જાજરૂ જવુ'; જેથી તે વખતે સ'ડાસો 
ખાલીજ હોય. વળી હું ભણુતો ત્યારે સુબધંની ચાલીઓમાં 
પાયખાનાં દશ બજે ઝાડી જતા, એટલે સાદ્‌ હોય; તેથી 
ક્રાલેજમાંથી વોડ*માંથી આવી બાર બજેજ પાય ખાતે જવાની 
ટેવ રાખેલી. આ ટેવ મને અનુરૂળ આવવાથી પછી ફેર- 
વીજ નહિ ને તે મુજબ હજુ સુધી જરી છે. સવારતે 
ઝાડો સૂકાઇ મળ ન થઇ જ્નય તે હેતુથી અગીયાર બાર 
બજે જગલ ગયા અગાઉ રોર એક પાણી પી 

લઉ છુ. 
જે ધેર-ધરમાં ક્રાઈ ન હોય ને હું તથા રસોચોજ હોધએ તો સાડા 
ખાર બજે મને ખબર આપે એટલે પાયખાને જઈ આવી પછી નાહી 
લઉ' ને જમી લઉ-નાહિ ડીલ લુછતાં ગાઉ છુ. (જુએ આગળ) 
જમતી વખતે શ્રંતિથી જમું. જમવામાં ઉનું ઉનું ન જસુ. 
ધીમે ધીમે ચાવીને જમુ. હમણાં બે વરસ થયાં તો સ્વામિ 
નારાયણુના સાધુની માફેક ખધી વસ્તુ એકટી કરીનેજ જમું છુ. 
હોંગ. ધાણાજીરૂ, હળદર, તજ, લવીગ, કોકમ, મીટું વખતે 
મરી વગર ખીજ્ને મસાલો વાપરતો” નથી. મરચું તો જરાય 
વાપરતોજ નથી. હું પોતે તો નીમક સિવાય બીજુ વાપરવા 
ખુશી નહીં, પણુ રસોયાને કે ખીન્નને રોજ ન પરવડે તેમ 
જુદુ કાઢવું' દરરોજ ન પરવડે એટલે ઉપરનો મસાલો વાપરવો 
પડે છે; પણુ મરચું તો નથીજ વાપરતો. મહીનૉમાં બે વાર 
ચાતુર્માસમાં, ને એક વાર્‌ ખીન્ન મસહીનામાં મીઠા વગરતું 
માળુ' ખાઉ છું. જ્યારે મીઠા વગરનું ખાવું હેય ત્યારે ગળપણુ. 
પૃ ફળ કઇ નથી ખાતો. આમે પણુ ગળપણમાં ગાળજ વાપર 


૪૭ 


છું. તે પણુ વાર તહેવારે; ખારી કોઈકવાર કેળાં કરી વાપર. તેં 
પણુ બનતાં સુધી જમ્યા ખાદ; જમતી વખતે ભાગ્યેજ ફળ ખાઉ. 
નને ખાઉં તો પણુ કુદરતી કૂળની સ્થિતિ્માં-તેમાં ઘી કે સાકર 
નજ નાખુ. કુદરતી ફળની મીઠાશ, સુરમ, સ્વાદ ખધાંને તેની 
અદર ઉમેરેલી ચીજ બગાડી નાંખે છે, એટલે ડું તો કુદરતી સ્થિ- 
તનાંજ અને તે પણુ જમ્યા બાદજ મી હ કરૂ છુ. અસુક 
વખત થયાં ક'દમ્રળ તો જદગી પયત તનન્‍્યાં છે. 


લગ્ભગ બાર્‌ માસ થયાં તો! સ્વામિનારાયણુના સાધુની માફક બધે 
ખોરાક એક મોટાં વાસણુમાં એકઠો કરીનેજ ખાઉં જુ. સાર્‌ 
મિષ્ટાન્ન ભોજન હોય “કે સાધારણુ ખોરાક હોય-બધોા સાથે ભેગો 
કરીને ખાઉ છું. તો પણુ મને એક સરખેજ સ્વાદ આવે છે અને 
તેથી ખરી ભૂખે ભૂખ્યા પાણા પણુ ભાવે એ સુત્ર બરાબર ખરૂ છે 
એમ મારો તો ન્નતત અનુભવ છે 


ખોરાડતું રાંધેલો ખોરાક ત્રણુ મહીનામાં એકવાર તોળી ન્નેઉં છુ. ને 
વજન તે આશરે ત્રણુ શેર થાય છે. 


ખોરાકમાં હંમેશાં ધડ'ની રોટલી, દાળ, લીલોત્રી શાક ને ચો'ખખા અને 
છાશ કે દહી લઉં છું. મહીનામાં એકાદવાર ખીચડી રૅૉટલા 
ખાજરા ને કઢી, એકાદવાર એકલા ખાજરાના રોટલા દાળ ને શ્રાક 
તથા ચોખા, ને એકાદવાર તુરદાળ ચોખાને ઓશામણુ ( તુરની 
દાળનું પાણી વધારીને ) લઉં છું. વાર તહેવારે કેળાં લઉં અથવા 
ભારે ચૌોજ શીખ ડ-મોાહન ભોગ--લાડુ વગેરે કણક વાર લઉં 
છુ, પણુ તેવે વખતે ખાસ ઓછું ખાઉ છુ. શીખડ- 
દુધપાક-ખાંડ સાકર વગરનાં ખાઉં છું. લાડુ વગેરેર્મા 
ગાોળજ વાપર્‌ છું. જે વાસણુ। જમવામાં વાપર્‌ તે થોડાં પાણી 
થી ધોધ તે પી ન્નઉ છુ. તે કમ પણુ અહિ સાને અનુમોદન 
આપનાર તયા સાધુ જવનના વ્યવહારને અતુકૂળ ગણુય છે. 


ટ૪૮ 


-તોટ. ખાંડ સાકરતી અગડ નથી પણુ ત દુરસ્તીના ફાયદા માટે ગાોળજ 
' વાપર છુ. ગોળમાં જ્યારે સાચી ગરમી છે ત્યારે પમાં: સાકર 
શરદ છે. પ્રમાણુમાં શરદ તેથી તે ખાનારને 'ખાંસી--સળેખમ અને 
પેટમાં પવન થવા પણુ સભવ છે. બહારગામ ન્નઉ ત્યારે અથવા 
કોઇવાર બહુ અગવડ આવે તેવું હોય ત્યાં ખાઇ પણુ ક્ષઉ છુ. પણુ 
જ્યાં સગવડથી ચાલે ત્યાં તો ખાંડ સાકર ખાતોજ નથી. 
'સુખવાસ--જમ્યા બાદ આચાર અથાણાંની કટકી મોઢાંમાં નાંખી લઉ 
છું. પાન-સે।ઉપારી એળચી કઇ લેતો નથી. વખતે આચાર લીધા 
પછી કઇક ફળ કોઇક વાર ખાઉં, કેોધ્વાર બદામનાં પાંચ 
છ સીંજ ને વખતે ભોઇસીંગના દશેક દાણા ચાવી ખાઉ છુ. 
પણુ તે બધામાંથી એકજ ચીંજ ધણીવાર માત્ર આચારજ લણ 
છું, બીજું કઇ લેતો નથી. સાડા બારે જમવા ઉતર્‌ ત્યારથી 


જમી તુરત અગાશી ને વડે તડકામાં ખેસું ત્યાં લગભગ સવાને 
વખત થાય છે. 


તડકે બેસવુ --બપોારના જમીને સુવાથી ખે સુધી ખુલ્લે શરીરે વડા 
ઉપર્‌ તડકે ખેસુ. તડકા સખ્ત હોય તો પણુ ખેસું ને વાદળાં 
હોય કે ચાતુર્માસમાં વરસાદ હોય તો પણુ તેટલો વખત તો 
ખેસુ. વાનપ્રસ્થાવસ્થામાં ખાસ વનમાં રહેવું જઇએ. તે ન બને 
તા તડ્કો-ટાહ-વરસાદ સેવવાં જેઈએ. તેજ હેતુથી ખેસુ' 
છુ. તેમાં પણુ સુખ્ય હેતુ ત દુરસ્તી જળવાય તેજ છે. તડકો 
ટાહ-વરસાદ સેવતાં શીખાય તો હવાના ફેરફારથી તુરતમાં ૨ારીર 
ઉપર માઠી અસર થતી નથી 


'પડલુ'-લાંબુ થઘ્ને ઝુજુ--બષોરના ખેથી ત્રણુ સુધી મારી સુવાની 
જગ્યાએ નળજમ ઉપર માથા નીચે એશીકુ રાખી જરા લાંખા 
થાઉ છુ. ઉતાળામાં કોઇવાર આંખ લાગી નય; બાકી આંખ 
'ઉપર્‌ ટુવાલ નાંખી ચુપાચુપ પડયો રહુ છુ. 


૩૪૯ 


છાપાં વાંચવાં--ત્રણુ બજે ઉડી લાયબ્રેરીએ જણ થગલા રોજનાં 
ઠાપાં પાછાં ,આપી, વાંચવાનાં છાપાં લઇ આવી, આરામ ખુરશી 
ઉપર વાંચુ છુ. છાપાં વાંચવાનું ચાર-સાડાચાર ને વખતે પાંચ 
સુષી ચાલે. વચ્ચે દરદી આવે તો દવા લખી આપુ' છુ, ' દર - 
છુ. તે દરમીઆન ટપાલ આવે તેો વાંચું છુ. 


પાણી પોવુ--જમ્યા બાદ ઉનાળામાં સાડાત્રણુ બજે ને શિયાળામાં 
ચાર બજે પહેલીવાર પાણી પીઉં છું. પાણી ત્યાર બાદ કલાક 
ક્લાકે-એે વાર ફ્ર્વા જતાં અગાઉ પીઉં ૪૭૪ું. દરેક વખત” 
નિયમિત પોણાશેર પાણી પીઉ' છુ. પાણી પીધા પહેલાં હર્વખત. 
પિશાબ કરી આવું છુ. 
કૂર્વા જબુ'--ઉનાળામાં છ સવા ૭એ તને ટુંકા દિવસમાં સવાપાંચ 
સાડાપાંચે ધેરથી નીકળી બશનરમાં થછ ટાવર પાસે થઇ માનખેત્રાં 
ગામ સુધી દરરોજ ફરવા જાઉં છું. ઘેરથી નીકળી પાછે! ઘેર 
પહોંચું ત્યાં સુધા પાંચ માધલ થઇરણે છે. ફરતી વખતે ટાવરથી. 
શરે કરી પાછે ટાવરે આવું ત્યાં સુધી માથું ખુલ્લું રાખુ, જેથી 
માથાને હવા ખવરાવાય. ફરતાં જર્‌ર વગરનું ખોલતા નથી. 
ઉતાવળે એક સરખું ટટાર રહી ચાલું છું, ખેથી સવાખે મીનીટ 
એક ફર્લાંગ, ૧૬ થી ૧૮ કે ૧૯ મીતીટે એક માઇલ ચાલતાં વખત 
લાગે છે. ચાતુર્માસમાં ફરવા વખતે વર્ષાદ હોય તો પલળું છુ. 
૭ત્રી ઉતાળામાં તો એઓહઢતેોજ નથી ને ચોમાસામાં પણુ ફરવા જવા 
ટાણે તો ઓઢતોજ નથી. માત્ર ઉપાશ્રયમાં જવું પડે તે વખતે ત્યાં 
ભીનાં કપડાંથી જવુ ઠીક નહિં તેથી જે તે વખતે વરસાદ 
વધારે પડતે। હોયતોાજ ઓહું છું, બાકીના વખતમાં તો ઓઢતો નથી. 
૭ એક વષ' થયાં માંગરોળ સ્ટેટમાંથી દાર્‌નાં પીઠાં નીકળી 
ન જાય ત્યાં સુધી પગમાં પગરખાં ન પહેરવાં અને જ્યાં સુધી 
માંગરોળમાં એક માણુસ પણુ દારૂ વાપરે ત્યાં સુધી મુછ ન રાખવી. 


૩૫૦ 


“એવુ ત્રત લીધું છે. માંગરોળ શહેરમાંથી તો પીઠું ના. દરબાર 
સાહેખે કહાડી નાખ્યું છે. બંદરે «જુ છે તે પણુ કદાચ 
નીકળી જશે. 

પગમાં પગરખાં ન પહેરૂં ને જરર વખંતે પણુ ગાડીમાં હરૂ' ફેર 
એ ઠીક ન લાગવાથી દોઢ માઇલ સુધી ગાડીમાં ખેસતા નથી, 
તેથી વધારે દૂર્‌ જવું હેય તો ગાડી વાપર્‌' છુ'. દારૂ માટે 
મુસલમાન કોમ માટે સખ્ત કાયદો છે હિદુએ માટે નથી, 
તેથી દાર્નું પીડું માત્ર હિદુઓતેજ નુકશાન કરી રહ્યું છે. 
ધેર આવી કપડાં બદલાવું. ફરી આવી પિશાબ કરી ચડી 
પહેરી માથે કાનટોપી પહેરી મારા વડા ઉપર પડયા 
અગાઉ આશરે બરેર સવાખશેર પાણી પી લઉ છુ. તે પિવાને 
હેતુ એ કે ફરી આવ્યા બાદ રારીરમાંનાં સ્નાયુમાં જે વપરાયેલી 
સ્નાયુની નકામી રજકણુા એકઠી થઇ હોય તે પાણી જે લોહીમાં 
ફરે તે સાથે મળી પિશાબમાં એકઠી થઈ જિ. વડા ઉપર 
શબાસનથી પોણા કલાક પડે થાય ત્યાં પિશાબની હાજત 
થાય ત્યારે [પશાબ વાટે તે નીકળી નય છે, વડા ઉપર પડતી 
વખતે ઉનાળામાં ખુલ્લા પડયો રહું છું. પણુ શિયાળામાં કે 
ચાતુર્માસમાં જ્યારે થડી કે ભેજ હેય ત્યારે ગરમ સાલ કે 
ધાબળા ઓઢી સખુ છુ. વર્ષાદ વરસતે। હેય તે કચેરીમાં 
મારી પથારી જે જગ્યાએ કર્‌ છુ ત્યાંજ વડાનાં માર્ક ધાબળા 
ઉપર તેટલે! વખત પડું છુ. 


ગાતું રુધ પીવુ'-વડે પડયો હોઉ તે દરમીઆન સવાર જેટલું મોળુ' 
ગરમ દુધ ઢાંકી મુકી જવામાં આવ્યું હેય તે વડેથી ઉઠી રાતે 
સૂવાની પથારી તેયાર કરી પછી પીઉં છુ. તે પી લીધા બાદ સવારની 
માફક પ્યાલો અડાળી સાફ કરી ઉધાં મૂકી રાખું છું. પ્યાલો 
અડાળી સાફ્‌ કરતાં કરતાં સવારની માફક “ચેતા એસી ડાકણીં' 
વગેરે ગાઉ ૭ઉ, (જુએ આગળ ) 


૩૫૧ 


જાતનું વચન-આ પ્રમાણે દુધ પી લઉ ત્યારે લમભગ નવ બજે છે ત્યાંથી 
' દશ બન્યા સુધી કોઇપણુ ધમ' પુસ્તક વાંચુ' છુ'.-ધમ* પુસ્તકમાં કથાના 
૧ પુરાણુનાં ભાગ્યેજ વાંચું છું; ખાસ તત્વત્ાનનાં કે શાંતિપવ', અનુ 
શાસનપવ ચોગવસિષ્ઠ, વિચાર સાગર, જૈનનું ભાવનાશતક જે 
અગ્રેજી અમેરીકન પુસ્તકેો-રામકૃષ્ણુ-વિવેકાન-દ વગેરેતાં વાંચુ” 
છુ. વખતે વેદક પુસ્તકો ખાસ કુદરત ઉપર રહી રોગ અટકા 
વવાનાં ( )પંદ્વા1₹૦]૪૦1139 ) કે તેવાં શરીર ખીલવણીતનાં 
( £193વ્& વપ પ(૦)નાં વાંચું છું. વાંચનમાંથી ઝુ 
ભ્યાખ્યાનમાંથી ઉપયોગી નોટ લખી લેવાની ટેવ છે તે નોરોમાંથી 
ધણી વાર વાંચી તાજી કર્‌' છુ. 


સુલું- રાત્રે દશ બજે આશરે પોણા શેર પાણી પી-પિશાબ કરી 
પથારીમાં પડું છુ. પથારીમાં ચડ્ડી કાનટોપી પહેરીને સૂવું છુ. 
પથારીમાં પડીને મન શાંત રણેવા ને સુખે નિદ્રા આવવા 
મોં તત્લવ્‌ પરમાત્મને નતઃ એમ ત્રણુ વાર મોટેથી ખોલી પછી મનમાં 
૫૯) વૈદ્ષે? 10 €૫૯1) 0789 0) 01૦ 1010 ૦4 €૦ત, 1 
410 છુવાઇછુ ૫૦ ૯ 103016 1641019, 100721 ૧ દ011111. 
“ પરમાત્માની મદદથી હુ' દરરોજ દરેક રીતે વધારે ત દુરસ્ત, નીતિવાન 
અને સત્યવક્તા થતો જઉ છુ'.' એમ નિદ્રા આવતાં સુધી બોલુ છુ” 
અને તેમ ખોલતાંજ સુધ ન્નઉ છું, મારી પથારી મારી કચેરીની 
નીચલી ખારી જે લગભગ પથારી ઉપર તેની સપાટી જેટલે છે, તે 
હમેશાં ખુલ્લીજ રાખું છું. કચેરીની ખીજી ઉપલી બારીઓ પણુ 
રાત દિવસ દરૅક રૂતુર્માં ખુલ્લીજ રાખુ' છું- વર્ષાદની રૂતુમાં માથાં 
ઉપર સારી પેઠે છાંટ લાગી માથુ-ઓશિકું પલળી ન્નય તોપણુ 
તે બધ કરતાજ નથી ને બધ કરવી ફાવતી નથી. શિયાળામાં 
જ્યારે ટાઢ વધારે હોય ત્યારે તે બ'ધ રાખવી પડે છે. કચેરીમાં 
હુ' એકલેોજ સુવું છુ. અપવાદ વખતે કેધ્તે સુવું પડે તો સને બર્‌ા 
અર તે રૈ જ ફાવતું નથી, રાતમાં બતી તો સુતી વખતે એલવી 


૩પર્‌ 


નેજ સુવું છુ. રાતમાં જરૂર પડે તો બતી કરી લેવા સિણુબત્તો ને 
કાંડીની પેટી તૈયાર રાખું છું, રાતમાં દશે સુતો હોઉ' તે બારે, 
ખએેએ ને ત્રણુ ચારની વચમાં પિક્ષાબ કરવા ઉદ છું- છેલ્લી વાર 
પિશાખ કરવા ઉડું ત્યારે પોણાશેર પાણી પીઉં છું પિશાબ કર 
વાનો વખત થાય ત્યારે આપોઆપ સ્વપ્તુ' આવવું શર્‌ થાય છે 
ક તુરત પિશચ્ાબની હાજતને લીધે છે એમ સમજી ઉઠી ન્નઉ' છુ 
ને પિશાબ કર્યા પછી પાછી તુરત સ્વસ્થ નિદ્રા આવે છે. પહેલી 
વાર્‌ સુવા ટાણે ડાખું પડખું વાળી સુવું છું, પછી રાતમાં પિશાબ 
કરી આવ્યા પછી ઘણે ભાગે ડાબા પડખાં ઉપર જરા પેટ નીચે 
આવે તેમ આડા સુવાની ટેવ છે. 'ાપ્કિક વાર ચતો થઇ ન્નઉ' 
પણુ તેમ ન ફાવે એટલે પાછે પડખાંભર થઇ *નઉ છુ, કોઈકે 
વાર જમણાં પડખાં ઉપર સુવું છુ 


દરેક ત્રણુ ત્રણુ માસે માર્‌ પોતાનું વજત કર્‌ છું. માર્‌ વજન 
ભરજુવાનીમાં ૧૩૬ પૈડ હતુ, ત્યારબાદ ૪૦ વષ'ની ઉમરે માંગ- 
રાળ આવ્યો ત્યારે ૧૨૮ પાઉન્ડ હતું; ત્યારબાદ નોકરી ઉપર હતો 
ત્યારે નિયમસર તોળાતો નહિં, પણુ ૧૯૧૭ ના એપ્રિલમાં તોકરી 
છોડી વાનપ્રસ્ય થયો ત્યારે ૫૪ માં વષ'માં ૧૧૨ ધૌંડ હતો, ૬૪ 
માં વષ*માં માહે અકટરોબર ૧૯૨૬ ની તારીખ ૧ લી એ ૯૪ ષૌંડ 
હતોઃ વજન ધટે તે ઉતરતી અવસ્થાએ ઉલટું સારે છે તે તો 
પુસ્તક વાંચનારના સમજવામાં આબ્યું હશે. જેમ વજન ઓછુ તેમ 
નખળાં અતઃકરણુને શરીરનું વજન દરૅક પમલે ઉપાડતાં ધસાવુ' 
ઓછુ રહ્યું, રોગથી કે ખોરાકની તગીથી કે ચિતાથી વજન ધરે 
તે જુદુ, ને ત'દુરસ્તી ભોગવતાં ૭તાં માત્ર ઉમરે ધટે તે જુદુ 
તે ઉપરથીજ રૃદ્દાંવસ્થાને “જરા ' કહેવામાં આવે છે. જેમ ખખબઃ 
ન પડે તેમ જરા જરા--શરીર ક્ષીણુ થતું “નય ને કુદરતી શ્રકિત 
લટતાં-જીવન શકિતની સુદત પુરી ચવા આવતાં શરીર પોતાની મેલ 


કપડ 

ધસાઇ જીણું ચતાં ઘટતું જાય તેમ તેમ વજન ધટે એ દેખીતું 
છે. જેમ વ્રીય5ના બિંદુમાંથી શ્વરીરની ક્રમે ક્રમે રંદ્ધ થઇ 
સાડાત્રણુ મણુની કાયા થઇ નજય છે તેમજ આત્માને પોતાનુ 
આ રારીરથી લેવાનું કાય' જેમ પુરૂ થતું આવે તેમ કાયા ક્રમે કમે 
ઘટી નાશ પામે એ સમજનય તેવું છે; તેથી પુરા ત દુરસ્ત માણુસને 
તે માટે જરાય શેક ન થતાં ઊલટાં મરણુ સુધી પુરતો આન'દજ રહે 
છે. પણુ તેમ રહેવા પુરી ત દુરસ્તી ન્નેઇએ. તેને લળછનેજ આનદ 
એજ બહમ કલ્પાએલો છે. રોગ ન હોય--ચિન્તા રહેતી ન 
હોય-નિર્યામત વખતે કૃદરતી રીતેજ ભૂખ તરસ લાગતાં હોય-મન- 
મગજ સ્વસ્થ વિચાર કરત! હોય-દરેક ઇન્દ્રિ પોતાનું કાય નિયમ- 
સર કર્યા કરતી હોય-કુદરતી હાજત--ઝાડા-પિશાબ-પસીને થતાં 
હોય, સુખયી કમતીમાં કમતી છ કલાક નિદ્રા આવતી હોય, હવા 
પાણીની અસર જલદી ન થતી હોય, તો જેમ ત દુરસ્ત ઓરતને 
જન્મ એકદમ દરદ વગર થાય છે તેમ જહ્દાવસ્થામાં મરણુ પણ 
શાંતિમાં--લાંબી નિદ્રાની માફ્ક આવકારદાયક થાય છે અતે તેમ 
યાય તો પ્રભુનો પુરો ઉપકારજ છે. 

કુપડાં-ખાસ શિયાળામાં બહુ ટાર હોય તે શિવાય મને માત્ર ધોાતીયું 
પહેરી ઉધાડે શરીરેજ બેસવું ફાવે છે. દરદીમાં કોઇ સ્રી દવા 
લેવા આવે તે વ'ખતે અરધી બાંનો બડા કે પહેર્ણુ પેરી લઉ, પણુ 
જેવી ખાઇ મારે દાદરો ઉતરતી હોય તેવેજ ઉતારી નાખુ. 
ટુકામાં નેમ ખુલ્લુ-ઉધાડ શરીર રહે તેમ સને કૂવે છે. જેમ 
કેક્સાં વાટે આપણે શ્વાસ લઇએ છએ તેમ ચામડી વાટે 
પણુ શાસ લેવાય છ એ વાત બહુજ થોડા સમજે છે; તેથો 
ડુડા મુલકના લેકોની માર્ક આપણા ગરમ મલક્ના લોક 
દેખાદેખી કપડાં વગર નજ રહેવ!ય-અવિવેકવાળઇ] ગણાય- 
હોનાળામાં બળતા બપેરે પણુ મોજે વગર નજ ૨હણેતાય 


૩પ્૪ 


ખમ માને તો €લટું તુક્સ!નકારક છે એમ સમળ્નય તો 
શરીર સુદ્દઢ થાય તેવું છે. પણુ રાજ્યકર્તાના પોષાક રીત રીવાજની 
નકલ કરનારને ગળે ઉતરવું મુશ્કેલ છે. ન્યાં ઝુલામ્યે દકશ્ઞામાંજ 
વિજય મતાથો ત્યાં સ્વતત્રતાને તે છેલ્લી સલામ જ હોય એ 
તો કુદરતી પરિણામ છે. કપડાંમાં ધોતીયું તે પહેરણુ-કબજે-કોટ- 
માથે ટોપી પહેડૂં છુ. સને ૧૮૭૬ માં દક્ષીછુના એક નરસિ હવર્માએ 
રાજકોટ હાઇસ્કુલમાં સ્નદેશી કપડાં પહેરવા ભાષણુ આપેલ ત્યારથી 
સ્વદેશીજ ક્રપડાં પહેરૂ છું. અસહકારની પ્ર્ણત્ત શરૂ થઇ ત્યારથી 
તો ખાદી વાપરૂં છુ. 

હજામત--માથાં ઉપર શીખા બ ધાય તેટલી માત્ર શિખા રાખી આખા 
માથામાં હ”્નમત કરાવું છુ. મગળવાર-શનિ ને ગુર્‌ એમ પખ- 
વાડીઆમાં ત્રણુ વાર હન્નમત ડરાવું જુ. 

દવા.--જ્યારે મેડીકલ કોલેજમાં અભ્યાસ કરવા ગયો ત્યારથી અને 
ખાસ ન્યારથી મેડીસીનના પ્રોફેસર અને કલેજના પ્રિન્સીપાલ 
દા. હેનરી વેન્ડીક કાટ'રે સમજ પાડી ક જ્યારે માણ્રુસસે દવા 
ની જરૂર પડે (અમુક અપવાદ વગર-જેમકે અકસ્માતો વગેરે ) 
ત્યારે માણુસ જનાવરથી ઉતરૅ છે; કેમકે જનાવર કુદરતના કાનુનને 
ફૂેરજઆત ખરાબર પાળતાં હોવાથી તેને દવાની જરૂર રહેતી નથી, 
જ્યારે માણુસો કુદરત વિરૂદ્ધ વત'ન 'રાખી દવા બહુ વાપરે છે. 
તે વખતથી મે સંકલ્પ કર્યા કે મારે બતે ત્યાં સુધી દવાનો ઉપ- 
યોગ ન કરવે! અને તે નિયમ પ્રભુ કૃપાથી આજ સુધી પળ્યો છે. 
માંદ્દો નથી પડયો તેવું નથી. આટલી એટલે લગભ્રગ ૬૪ વષની 

ઊમ્મરમાં ( ર૩ વષની ઊમ્મરે ન્યારે ઉપર સુજબ અમારા પ્રોન્સીપાલ 

અને પ્રોફેસર દાન કાટ રે ષ્યાન ખે'્યું ત્યારથી ) કોઈકવાર સાધારણુ 

સ'દવાડ આવેલ ત્યારે તો માત્ર ગરમ પાણી પીવું ને ખાવું બધ કરી 

ઉપવાસ ખેંચી અથવા એકલી પાતળી ધઉ'ના લોટની રાખ કે ચા-દુધ- 


૩૫૫ 


“થીજ સારૂ થયું છે. એટલુંજ નહિ પષ્ મરકીના દરદીએતા સબંધમાં 
“આવવાથી ત્રણુષાર મરકી થએલ તે વખતે પણુ માત્ર પાણી ઉપર 
-રહી વગર દવાએ જદગી હોવાથી બચ્ચો છું; અને એવી ન્નતના 
પ્રયોગોથીજ મારી ખાત્રી થઈ છે કે દવાનો દુરૂપયોગ બહુ થઇ રલો 
છે; તે એટલે સુધી કે જેને લઇને “ દાકતરને વશ' “ગુલામીદશા'માંજ 
ડહ્ાપણુ અને ઊલટું મનુષ્યપણું મનાયું છે. 

મારા ધરમાં-કૂટુમ્બના માણુસોમાં-બનતાં સુધી મદવાડ વખતે 
આ નિયમને જેમ વધારે વળગાય છે તેમ બધાં કુદરત ઉપર રહી મદ- 
નગાડતે ઓછાં વશ થતાં મને જણાય છે. 

મારે ત્રણુ ફરજન છે, એક પુત્રને ખે પુત્રીઓ-તેને તથા તેન. 
બચ્ચાંએને પણુ કુદરત ઉપરજ રશેવા ટેવ પડી છે. અછુટકે દવા વાપરે 
છે. અને તેમજ રહી પુદરતી નિયમો પાળવામાં કાયમ તત્પર રહેશે 
તો તેએ પણુ તંદુરસ્ત રહેશે એમ મારી તો ખાત્રી છે. દવા જીદગી 
“આપતી તો નથીજ, ટુકી જરર કરે છે, ને વખતે જદગી હરીં પણુ 
લે છે. એટલે મારી તો. દઢ માન્યતા છે કે અમુક અપવા$ વગર 
દવાનો જેમ ઓછે ઉપયોગ તેમ ત દુરસ્તી વધે છે. 


૩પ 


પરિશિષ્ટ ૪ 
ઊઠી પથારી ઉપાડતાં ઉપાડતાં ગાવાનું ભજન. 


આ 


નારાયણુનું નામ જપી લે, ભૂલ્યો ભટક ન ભાઇ રે. 

સાર નહિં સ'સારમાં, નૂડી સવ' સગાઇ રે. % 
“ગીને તું જેને નયને સૂતો શું ખબ ખાઈ રે, 
જીવ્યુ' સફળ કયું" ન નાણ્યું, ગુણુ પ્શ્વરતા ગાઇ રે. 
નારાયણનું નામ, 

આ માર આ તારૂ એવી. માયાની છત છાછ રે, 

એ કારણુથી આજ સુધીમાં, સુકૃત કયુ“ નવ કાંપ રે. 
નારાયણુનું નામ. 

કામ કોધ મદ મોહ લોભને, મત્સરમાં લપટાઇ રે, 
તન-મન-ધત તેને અપ'ણુ કીધાં, ડાકે ગયો ઠંગાઇ રે. 
નારાયણનું નામ. 

ઘતને ધામ અને ધધામાં, અધા રજ્ા ધરાઇ રે, 
કાળચક્રની આગળ કહેને કયાં ન્નશે તું સંતાઈ રે, 
નારાયણુનુ નામ. 

આશા-તષ્ણાતી ફાંસીમાં, જુલી ગયો ફસાઈ રે, 
સારૂ નરતું તે” નવ ન્ેયું, ચૂલે ચડી ચતુરાઇ રે. 
નારાયણુનું નામ. 

દીત જનોને તો બહુ દૂભ્યા, ત્રતિદિન તે હરખાધ્ન રે, 
વિષય તણા વિષ સરખા રસમાં, લાગી તને નવાઇ રે. 
નારાયણુનું નામ. 

મમતાનો છે પાશ અતિશય, દેહીને દુ:ખદાધ 

ગ્રેમેંથી હરીહરતે ભજવા, ગેન્ગ સદા સુખદાઇ 

નાચ।યણુનું નામ. 


------ ઉ તઅ--------૦-મ૯૦૦૦લઇનામાતમર. 
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જઃ 


દ 


ટપક 


મોહું સાક્‌ કર્યા બાદ નિયમસર દરરોજ ડસરત કર્‌ છું 
તેની વિગત. , 


(૧) સય સામું એટલે પૂવ* દિશા તરક મોટું રાખી સાત વાર્‌ 
સયને નમસ્કાર કરૂં છું, જેને સાધારણુ રીતે કસરત કરનારે 
૬ પીલવા કહે છે. * 


આમ સાત વાર દડ પીલવાથી પગના અગુઠાથી આખા 
'શરીરને 'કરડા સુદ્ધાંતતે બહુ સારી કસરત મળે છે. કુદરતી રીતે 
પથારીમાંથી ઊઠતાં વેત જે ' આળસ મરડવાનુ' સહુ કરે છે તે આ 
કસરતનું પૂવ રૂપ નેવું છે. 
(૨) દડ પીલ્યા ખાદ વડા ઉપર બેસી પગ વડા નીચે રાખી બન્ને 
હાથ વડાની કેર ઉપર રાખી પદર વાર લાંબા શ્વાસ લઊાં છું, 
“ને તે શ્રાસ પાછો! તેટલાજ ન્નેર્થી મૂ કુ છું. શ્વાસ ઉડા લેવા માથુ 
ઉચુ કરી વાંસા તરફ ખેંચી-પેડુ પેટની દિવાલને પણુ અદર 
ખેચી લેવી પડે છે. 


[(૩) ત્યારબાદ વડા પાસે ઉભો! રહી ટચલી આંગળી ડુટીમાં રાખી ડાબા 
હાથના અગુઠાનુ ટેરવું નાકને અડાડી રાખું છુ, તેમ વળેલે 
રહી એક વાર 1૫ ખીજ વાર ૨૦, ત્રીજ વાર રપ, ચોથી વાર ૩૦, 
પાંચમી વાર ૨૫, છઠી વાર ૪૦, ને સાતમી છેલ્લી વાર પર ગણુ 
ત્યાં સુધી તેજ સ્રથાતમાં રહુ છું. એટલે પહેલીવાર ૧૫ ગણી પછી 
'ભાથાંને પછવાડે બરડા તરફ વળે તેટલું વાળી પાછું આગલા ભાગ 
રફ નમાવું છુ, તે વખતે પગના ફૂણા ઉપર ભાર ૬૪ પગની એડી 
જમીનથી ઉંચી રાખું ૭ઉ જેથી પગની પીંડીના સ્નાયુ ન્નેરથી 
ખે ચાય, સીધું કરી વળી ખીજ વાર તેમ કરં; ફરી ત્રોજ વાર 
તેમ કરૂ અને પછી ખીજીવાર ટચલી આંગળી ડુટીમાં ને અ'ગુઠો 
નાકનાં રેરવાંતે લગાડી ૨૦ ગણુર્તાં સુધી શ ખી ફરી માથાંને 


(૪) 


(પ) 
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આગળની માફક ત્રણુવાર નાંખી ત્રીજ વાર-ચોથી એમ સાત વાર” 
ઉપર બતાવ્યા પ્રમાણે કરૂં છુ. 


તે પછી ઊભો રહી પગ ટટાર રાખી ગોઠેણુ ન વળે તેમ નીચો 
નમી હાથની આંગળી પગની નજીક જમીનને અટકાડી દઊ છુ. 
એમ ત્રણુ વાર કરૂ' છું, આથી બરડા તથા પેટના દરેક અવયવને 
સારી કસરત મળે છે. આ કસરતથી ખાસ બરડાના બધા મણુ- 
કાને તથા પેટમાં આંતરડાંને ખાસ ને બીન્ન અ'દરના સવ* અવ- 
યને કસરત પુરતી મળી તાજગી આવે છે. 


ત્યાર બાદ ૭ વાર પ્રાણાયામ કર્‌ છુ. 


જુ તે પણુ વડા ઉપર્‌જ-પ્રાણા- 
યામની વિગત--- 


વડા ઉપર પલોૉંઠીવાળી ટટાર બેસુ' છું. પછી હાથની 
હથેળી દરેક ગોઠેણુ ઉપર રાખી છાથ, માથું, શરીરતે પાછાં 
નાંખી-ચહેરાના સ્નાયુને પણુ નજેસથી ખે'ચી પેટ-પેફુને 
અ'દર વાંસા તરફ ન્નેરથી ખેંચી નાકનાં બન્ને ફોરણાથી ઊડા 
ધાસ લઇ, તેમ ખે ચાર સેકન્ડ રહી શ્વાસ નીચો મુકવા આગળ 
છાતી તરફ નીચે વળી જમીનને લગભગ માથુ આવે ત્યાં 
સુધી નીચો વળી ફરીવાર તેવી રીતે એમ દશ વાર કરૂ છું. 
તે વખતે નાકનાં બન્ને ફ્રેરણાં વડે શ્વાસની લે મૂક કરૂં જુ. 
તેમ દશ્ય વાર કર્યા પછી જમણા ગોઠણુ ઉપર હથેલી રહેવા દ૪ઃ 
જમણા ખભાને ખુબ બને તેટલો ઉચો કરી આગળ લાવું છું, ને 
તે વખતે જમણી કોણીને શરીરથી બહારના ભાગ તરક ભૂનનની' 
લબાઇએ જવા દઈ પાછે ખભાતે પાછળ નીચે ખેચી તે વખતે 
જમણાં પડખાંની પાછલી બાજુ જવા દઉ છું, ને તેથી નાકનાં જમણાં 
ફેરણાંથી શ્રાસ અદર લેવાય તેટલો લઇ તુરત બહાર કહાડું છુ. 
આ પ્રમાણે પાંચ વાર જમણા ખભાની ક્રિયા કરી તે સુજબ ડાબા: 


૩૫૯ 


ખજ્ાથી તેમજ પાંચ વાર કર્‌ છું અને તે વખતે નાકના ડાખા 
ફેરણાં વાટે શ્વાસ અદર્‌ લઇ બહાર ત્યાંથીજ કાઢું છું. 


ઉપર ગ્રમાણૅ કરી લીધા પછી જેમ પ્રથમ ગેોઠણુ ઉપંર હાય 
રાખ્ષે દશ વાર ઉડા શ્વાસ બન્ને ફેરણાંથી લીધા હતા તેમ ફરી 
પાંચ વાર લઉ છું અને મુકું છું. 

આ પ્રમાણે કર્યા પછી પ્રાણાયામ સ"્યા સમયે કરવામાં આવે 
છે તેમ ૭ વાર લઉ છું તેની ક્રિયા નીચે મુજ્બ છે:-- 


નાકનું જમણું ફેારણું જમણા હાથના અગૃઠાએ દબાવી ડાબા 
ફ્‌કરણાંમાંથી શ્વાસતે બહાર નીચે એક ગાયત્રી મત્ર ખોલતાં સુધી 
કાઢું છું. પછી ડાબાં ફેરણાંને જમણા હાથની અનામિકાને ટચલીથી 
દબાવી જમણા ફેરરણાંથી માથુ ઊંચું કરી જેસથી શ્વાસ ઉચે। ખે 
ગાયત્રી મંત્ર ખોલતાં સુધી ખેચું છું. પછી જમણું ફ્રણુ જમણા 
હાથના અગોઠાથી ને ડાખું ફેરણુ તેજ હાથની ટચલી ને અનામિ- 
કાથી દબાવી આઠ વાર ધીમેથી ગાયત્રી મત્ર ખોલાય તેટલો વખત 
શ્વાસને અ'દર રૂંધું છું. તે વખતે માથું નીચે કરી ડાઢી છાતીની 
લગભગ અથવા અડાડીને રાખું છું; પછી નાકના ડાબાં ફેરણાથી શ્વાસ 
નીચા ધીમે ધીમે મુકુ છું, તે વખતે જમણું ફેરણું જમણા અંગો 
ઠાથી દબાવી રાખું છુ. આ એક બાન્જુનો પ્રાણાયામ છે. પછી ડાખુ 
ફેરણુ જમણી આંગળીથી દબાવી જમણાં ફ્રોરખાંથી શ્વાસ નીચો 
મુકી પછી જમણા હાથના અગોઠાથી જમણું ફેરણું દળાવી ખે ગાયત્રી 
મત્ર ખોલતાં સુધી આગળ મુજબ શ્વાસ ઊચો ચડાવી બને ફેરણાં 
બધ કરી આઠ ગાયત્રી મંત્ર ખોલાય ત્યાં સુધી રૂધી ડાખું ફેરણુ 
જમણા ઢાથતા અર્નાસિકાને ટચલીથી દબાવી જમણા ફ્રેરણાંથી શ્વાસ 
બહાર કાઢું છું. આ ખીજ બાજુને! પ્રાણાયામ થયે. 


ઉપર સુજબ ૪ પ્રાણાયામ લઉ જુ. દરેક પ્રાણાયામને અ તે જેમ 


૩૬૦ 


પહેલા પ્રાણાયામ ગોઠણુ ઉપર હાથ રાખી પદર વાર બન્ને તથા 
પાંચ વાર એક ફે।રણામાંથી શ્વાસ લઉં છું, તેમ લઉં છુ. 


ઉપર મુજબની બધી કસરત પુરી થતાં લગભગ રપ પચ્ચીસ 
મીતીટ લાગે છે. 


આ ગ્રેમાણે સવારે પ્રાણાયામની ક્રિયા નિયમસર કરવાથી ફ્ેફ્સાં- 
માંથી બગડેલી હવા નીકળી શુદ્ધ ટવા જેમ ભરાય છે તેમ હમેશ કર: 
વાથી લાંબા *વાસ પોતાની મેળે લેવા મુકવા ટેવ પડે છે. પરિણામે 
લોહીની શુદ્ધિ, ચહેરાનું ત દુરસ્તપણું, તે આખા શરીરની ત દુરસ્ત 
ઉમદા રીતે સચવાય છે. મગજ પણુ તેથી સાફ થઇ શાંતિ પ્રસરે છે, 
મન ઉપર કાખુ વધે છે; ધીરજ વધે છે; કણ એળણછેો કરવા મદદરૂપ 
ચાય છે અને આન'દ સાથે ત દુરસ્ત રહેતાં લાંબી જદગી અથવા જે 
જ%'દગી હેય તેટલી સ્વસ્થતાથી પસાર થાય છે. 


પ્રાથ ના. 


મારી કચેરીમાં મારી ખુરશી ઉપર્‌ પૂર્વાભિમૃખે પલેંડી વાળી 
એસી નીચે મુજ્બ પ્રાથના કરૂં છું. 


૧ ઇશ્વર પ્રાથ'ના માળા--પ્રાથ'ના સમાજ સ્થાપનાર સદ્ગત ભોળાનાથ 
સારાભાઇએ ખે અંકમાં બહાર પાડેલી છે 
તેમાં ૭૦ અક છે. દરેક અંકને અતે 
આરતી છે ને દરેક અકના ખાર પૃષ્ટ છે. 
તેમાંથી દરરોજ સરધો અક એટલે લગભગ 
૭ પૃષ્ટ ગાઉં છું, અકનં અતે આરતી છે તે 
દરરોજ ગાઊં જુ. એટલે અંકની આરતી 
ખે રોજ ખોલાય છે. 


૨ કેશવકૃતિ--જેના પહેલા ભ્રાગમાં વૈરામનાં પદો છે. 
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ખીન્ને ભાગ જેમાં ૫શ્ચર સ્તુતિ અને ભક્તિનાં પદો છે. 


ત્રીન્ને ભાગ જેમાં સસારનું વૈરાગ્ય દષ્ટિએ અવલોકન, * 
આપ્યાત્મિક વિચારો અને બોધ સબપે ગાયનો છે. 
ચોથે ભાગ જેમાં વ્યવહાર નીતિ-રીતિ સખ ધી ગાયનો છે. 
પાંચમે! ભાગ જેમાં રી જતોપયોગી કાજભ્યસ ત્રહ છે. 


તેમાંથી પહેલા-ખીન્ન ને ત્રીજ્ન ભ્રાગનાં દરેક કાવ્યમાંથી 
મોટું હોય તો એક નેનાનાં હોય તો ખે એમ દરરોજ 
કવિતા ગાઉં છુ. 

ચોથા પાંચમામાં નિશાની કરી રાખેલાં જેમાંથી એક ખે 
ઉપર મુજ્બ ગાઉ છુ. 

૩ શ્રી બઆાળાકૃત માધવમાળા--જેમાં શ્રી માધવરાયનાં જુદા જુદા રાગનાં 
કાવ્યો છે તેમાંથી ચુટેલાં ને નિશાની 
કરેલાંમાંથી એક કે ખે ગાઉં જુ. મોડુ 
હોય તે! એક ને નાનાં હોય તો ખે. 

જ શ્રી સુરસ'હજ ભજનાવળી-વીરપુરના મરહુમ ઠાકોર સાહેબ સુરસિ- 
હુજએ પોતે રચેલી છે અને જે તે 
વિદેઠુ થયા પછી તેમના પુરોહિત મારફત 
હાલન! ના. ઠા. સાહેબે બહાર પડાવી છે 
તેમાંથી એક જજન ગાઉ છુ. 

પ આશ્રમ ભજનાવળી-જે સત્યાગ્રહાશ્રમથી બહાર પડેલી છે અને 

જેમાં હિદુસ્તાની, ઊદુ', ગુજરાતી, મરાઠી, 
બગાલી, અગ્રેજી, રાષ્ટીય-ભજનનેો સ ગ્રહ છે 


તેમાંથી એક ભજન ગાઉ જુ. 

૬ આનદ ધત પધ રત્નાવળી-જ્ન મુનિ આન'દધનજીએ પચાસ ઉમદા 
જુદા જુદા રાગના વૈરાગનાં પદો બહાર 

પાડેલ છે તેમાંથી ખે નિયમસર ગાઉ જુ. 


૩૬૨ 


૭ ગહૂલી ( ગુર્વાવલી ) સ મ્રહ-જે સદ્‌મત જન મુનિ બુહિસાગરજએ 
રચિત બહાર પાડેલ છે, તેમાંથી ચૂટેલું- 
એક કાવ્ય રોજ ગાણ છુ. 

૮ શ્રીમદ ભગવદ્‌ ગીતામાંથી-સ્લેકોમાંથી નિશાની કરી રાખેલા વીચ 
સ્લષેકો ગાઉ' છુ. 

૯ શકરાચાય રચિત શત સ્‍્લેકી વેદાંત કેશરી-તેમાંથી દરરોજ બખ્એે 
હદ (સ્ગ્ધરા) બખે વાર 
ગાઉં છુ એટલે દરેક 
સ્લેક ખે વાર એમ ખે 
સ્લેક દરરોજ ખખે વાર 
ગાઉ છુ. 

ઉપર સ્ુજબ પુર્‌ થયા પછી, 
રવિ ઉગે ને શશી આથમે છે, 
બિડાય છે એક બીજુ લે છે. 
હસે, રડે, જન્મ ધરે, ને મરે છે, 
પરપરા એમ થયા ડરે જે. 

એ બે વાર ગાઉં છુ. ત્યાર બાદ-- 

ભક્ત-શિરોમણિ નરસિ હુ મહેતા કૃત ભજન. 

વૈષ્યુવ જન તો તેને કહીએ, જે પીડ પરાઇ ન્ણેરે. 

પરદુ:ખે ઉપકાર કરે, તોય, મન અભિમાન ન આણેરૅ,--ટેક. 

સકલ લેકમાં સહુને વ'દે, નિદા ન કરે કેનીરે, 

વાક, કાયા, મન નિશ્વલ રાખે તો, ધન્ય ધન્ય તેની 

જનનીરે--વૈષ્ણુવ જન તો. (૧) 


કઃ 
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'સમદષ્ટિ, અને તૃષ્ણાતયાગી, પરસ્ત્રી, જેને માતરે, 
જ્જ્હા થકી, અસત્ય, ન બોલે, પરધન, નવ ઝાલે 
હાથરે--વૈષ્ણુવ નજ તે. (૨)” 


મોહ, માયા વ્યાપે નહી તેને, «ઢ વૈરાગ્ય, જેના મનમાંરે, 
રામ નામ શ તાળીરે લાગી, સકલ તીથ” તેના 
તનમાંરે.--વૈષ્ણુવ જન તો. (૩): 


વણુ લોભીને, કપટ રહિત છે, કામ કોધ, નિવાર્યારે, 
ભણું નરસથો, તેનું દરન કરતાં, ઝુળ ઝેક્ાતેર, 
તાર્યારે.--વેષ્યુવ જન તો. (૪)' 
સાજ-સઅસતલખજ, 

૧. પારકાનું દુઃખ દૂર કરવા મહેનત કરવી, અને તેમ કર્યા માટે 
મનમાં અહંકાર ન લાવવે!, પણ પ્રભુ તેમ કરવા ફરી તફ આપે,. 
તેમ દીન ભાવથી ઉમેદ રાખવી. 

ર. જગ્તના સવ લેકતે નમવું, તેમની સાથે વિવેકથી વર્તવું, 
કાપની નિંદા ન કરવી; ઉંચ નીચ સહુ પ્રેત્યે સમલાવ રાખવે. 
૩. વાચ, વાણી-જીજ્ા, કાયા શરીર, સવ" પન્દ્રીઆ અને મનને 
વશ રાખવાં, ખાસ બહ્મચય' પાળવું, એટલે અઠવાડીયામાં એકથી 
વધાર વાર સ્ત્રી પુરૂષ-સગ ન કરવો, તેમ ખરાખ વિચાર પણુ 

મનમાં ન લાવવા. 

૪, સહુ ઉપર સમજાવ રાખવો, આશાનો નિર્‌તર્‌ ત્યાગજ કરવે;. 
સતેોષી નર સદાય સુખી; ત્યાગમાંજ ભોગનો પુરો આનદ છે. 

પ, પારકી સ્ત્રીને પોતાની માજ ગણુવી, પરણેલાં સ્ત્રી પુરૂષાએ પોત. 
પોતામાંજ સવ'સ્વ માનવું. 


૬. કદી અસત્ય જાડું, ન બોલવું તેમ પારકા ધનની ઇચ્છાજ ન કરવી.. 
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“છ, મોહ, માયા, લાલચ દૂર રાખ્મવાં તે માટે એકજ રસ્તો એ છે 
જ સનતે વેરાગ્યમાં દ્રઢ કરવુ, 

2. ગ્રભુતી હર હમેશ હાજરી છે એમ સમજી વત'નારતે તીથ* યાત્રા 
કે હજ પટવા જવા જરૂરજ નથી. તેતાં શરીર વત'તમાં બધાં 
સમાય છે. 

“હં. લોભથી સદા બચવું- લોભના જેવો ખીન્ને મોટો દુગ'ણુ નથી. 
લોભથી બધા સદગુણ નાશ પામે છે. લોભી પોતાનોજ સ્વાર્થ 

દેખે છે. પારકાનું ભલું કદી કરી શ્રડતો નથી. લોભને થોભ 
નથી, કરકસરતા જ્યારે ભાઈ છે ત્યારે લોભ દુસ્મન છે. 

૧૦, કપટથી દૂર રહેવું. પ્રભુ કે ખુદાની કાજરી હમેશાં છે. તે બધુ 

જુએ છે, સાંભળે છે, કમ પ્રમાણે શળ દે છે, એમ જેને દ્રઢ 

ખાત્રી છે; તેનાંથી કપટ થઇજ ન શકે, પ્રભુ કે ખુદામાં વિશ્વાસ 
જેને છે તેથો કોઇ ખુરૂ કામ થઇજ શકે નહીં કે જુડું બોલી કે 
વર્તી શકે નહીં. 

“૧૧. કામ (વિષય લેલુપતા ) કોાધ-ગુરસો કદી ન કરવાં તે બન્ને 
શરીરને વગર 'ખબર પડે નાશ કરે છે, ગસસ્‍્સો ગુસ્સે થનારનુ 
લોહી બાળે છે. 

“૧૨. શાંતિ, પ્રેમ, હ્મમા, ધીરજ, દયા, આત્મભાવ કેળવવા, પરોપ- 
કારમાં *તિ રાખવી, વ્યસન માત્રથી દૂર રહેવુ. 

છેલ્લે 

પવિત્ર આચાર પવિત્ર સુવિચાર વાણિ 
પવિત્ર જૃત્તિ પવિત્ર સ કલ્પ પ્રત્યેક દિને 
સેવે જવો જીવન શુષ્ધ પવિત્ર સવે. 


એ ગાધ્તં મોંત્‌ તતહદારતાત્યને તવ: ખોલી પ્રાથ"તા પુરી કૅર' છું. 


૩૬૫ 


પ્રાથ'ના કરતાં લગભગ પોણ્‌! કલાક થાય છે. 


પ્રાથના મરલાં દરમીઆન કોઈ દવા લેવા કૈ તખીયત બતાવવા: 
આવે તો તેને પણુ પરમાથ દષ્ટિએ પ્રાથનનાજ ગણી પ્રાથ'ના અધુરી 
મૂજી દવા આપું છુ કે તપાસું છું, ને પછી જ્યાંથી અધુરી પ્રાથના 
રહી હોય ત્યાંથી રાર કરી પુરી કર્‌ છુ. 
સવારે તથા ગત્રે દુધ પીધા પછી પીધેલાં વાસણુ સાક્‌ કરતા 
અને પછી નીચે પ્રમાણે ગાઉં છુ. 
ચિન્તા એમી ડાકણી, કાટ કલેન્ન ખાય, 
વૈદ બીચારા કયા કરે, કહાં તક દવા લગાય. 
(ચન્તા ન કરતાં પ્રભુ જે કરે તે સારા સાર્‌' છે એમજ લેખનું. 
મન મરે, માયા મરે, વળી ન રહે શરીર, 
આશા, તૃષ્ણા કબ ન રળે, કહત ગયે કડખીર. 
આશા ન રાખો, ગ્રજ્નુ જે વખતે જે આપે કે ફરે તેથી સ'તોષ . 


માતે. 
યુજ જ તસ્ત'વિરા(ળ ૧, હેટૃસ્ય સારં વ્રતધારળ ચ । 
ધિત્તલ્ય તારં જરપાત્રટાનમ્‌, વાચા વછે પ્રીસિજર નરાળાન્‌॥ 
બુદ્ધિના ઉપયોગ તત્ત્વજ્ઞાનના અભ્યાસમાં કરો, દેહતો ઉપયોગ 
સત્ય, અહિંસા, બહ્માચય , અપરિમ્રહ, પરચીજહરણુથી દૂર, ચોરી ન 
કરવી એવા ત્રત ધારણુ કરવામાંજ છે. પૈસાનો ઉપયોગ સુપાત્રને દાન 
દેવામાંજ કરવાનો છે અતે વાચાનેો ઉપયોગ લેકેને હિતકારી બોલવા 
માટેજ કરવાનો છે. જેમ તેમ લવારા કરવાને નહો. 
નથી કહેતો "ક તું જગથી જૂદા રહે, ગમે તે કાય કર, ઇશમાં મચ્યો રહે. 
પોતપોતાના ધંધામાં મશ્ઝુલ રહેવું, પણુ તે કરતી વખતે પણુ 
નીતિ રાખી, પ્રભુને યાદ રાખી. પ્રભુથી ડરી કરતા રહેવું. ટું કામાં નીતિ . 
સત્યતા ન છેડ્વાં, કપટ લોભથી દૂર રહીતે ધધો કરવો, 


૨૬૬ 
ન્યાં દયા છે ત્યાં ધમ' હ, જ્યાં લોભ ત્યાં પાપ * 
જ્યાં કોધ ત્યાં કાળ-છે. જ્યાં હ્ષમા ત્યાં આપ (પ્રભુ.) 


જેમ દયા એજ મુખ્ય ધમ છે તેમ લોભ ત્યાં પાપજ રહેલુ 
“છે. જ્યાં ક્રેધ-મુરસો ત્યાં મોત, નુકશાની-હેરાનગતિજ છે ને જયાં 
હમા ત્યાં પ્રભુજ છે. ઢુ કામાં દ્યા અને હ્ષમમાંજ ધમ'* છે અને 
'તેથી પ્રભુમય થવાય છે, 

જેણે જન્મ ધરી જગે, નવ કયું? કલ્યાણુ આત્મા તણુ, 

જેણું કાંઈ પરમાર્થ કાય કરીને, રાખ્યું ન સભારણુ, 

રિદ્ધિ સિદ્ધિ સમૃદ્ધિ સાધન છતાં, જેણે ન શાન્તિ ધરી, 

તેણે વ્યથ* વિતાડયુ--આ પુષ્ય બધું,-આ માનુષી દેહ ધરી. 

આ દુનીઆમાં જન્મ લઇ આત્માનું કલ્યાણુ એટલે જેથી 
આત્મા કમ બંધનથી છુટી મોક્ષ મેળવે તેજ કત'*ગ્ય છે. કાયમ 
નામ પરેપકાશનાં કામ કરી રાખવું અને પૈસો ટકા કટુ બ, કબીલે, 
સગવડ હેોચં તેણુ ઉત્તરાવસ્થા ખાસ ખર કહીએ તો આખી જદગી 
શાંતિમાં પ્રભુ સ્મરણુમાં પસાર કરવી, આમાંનું કઈ ન થયુ તે! 
સનુષ્ય જન્મ જે ધણાં પુણ્યનતે અતે મળ્યો છે તે ગુમાવ્યો ગણાય. 

જબ્‌ આયો તુમ જગતમે, જગ હસે તુમ રોય, 
અબ એસી કરણી કરો, તુમ હસો પિછે જગ રેય. 

' બચ્ચાના જન્મ થતી વખતે બગચ્ચુ' રડતું હોય છે પણુ લેકે 
જન્મ થવાથી આનદોત્સવ કરે છે. પણુ જદગી દરમીયાન આપણી 
કરણીન્કત'વ્યો એવાં હોવાં જઇએ કે મરવા ટાણે આપણે હસવાનો, 
-આન'દતો, સ તોષતો વારો આવે ને આપણુતે સ ભારી લોકોને રડવું પડે. 

મરનેસે જગ ડરત હે, મો મન બડો આનદ, 
કબ સરસ્માં કબ ભેટસ્યાં પૂરણુ પરમાનન્દ, 


૩૬૭ 


મરવાથી આખું જગત ડરે છે પણ્‌ મરતારે નને જદગી દર- 
મીયાન પ્રભુને ટ્રા રાખી કત'વ્ય બજવ્યુ' હેય તો મરતી વખતે 
આન'દજ થવે બજ્વેઈએ. કેમકે ફત'ભ્ય બશાખર ખનવ્યાથીં સ'તાષ 
હોવાથી કદાચ મોક્ષ ન મળે તો પણુ પ્રભુ પાસે આન'દથી હાજરી 
આપી શકાશે. અદ્દત સુધી પહોંચાયું' હોય તે! પ્રભુજ થઇ જવાય 
ઝેટલે પૂરા આનદ મોક્ષજ છે. 
ઝર, વા, દ, રેવા, જુુુઝ રચન, વા, ટવર, વ, 
તળો, વા, છોબ્ટે, વા, મણરારે, રિવ, વા, ઇુટૃષિ, વા, 
તુળ, વા, હ્તુળે, વા, મથ શતરશો ચાન્યુ ર્વા: 
કવસ્તિટ પુળ્યારળ્ય, શિવ, શિવે ડતિ કવલ; ॥ 
ગમે તો નમ'દાજને કીનારે કોઇ તીથ” સ્થળે ષ્ુલની પથારીમાં "કે 
4*થર ઉપર પૈસાવાળી સ્થીતિમાં ઉમદા હીરા જડીત પલ ગો પર કે માટીનાં 
ઢેફાં ઉપર મિત્રોની વચ્ચમાં' અથવા બહુ કટ્ટા દુશ્મનની વચ્ચે "ખડ 
ઉપર કે શેત્રજ ઉપર ગમે ત્યાં મારી જ'દગીનો અ'ત આવે; પણુ તે 
વખતે શિવ શિવ-પ્રભુમાં-લીન રહી સમભાવે મારા દિવસે! પસાર થાએ. 
નાહતી વખતે નાલ્યા બાદ દીલ લુછતાં તથા અખોટીયું પહેરતાં 
'સુધીમાં- 
પ્રાથના વખતે પવિત્ર આચાર, પવિત્ર સુવિચાર એ ખે વાર્‌ ગાઉ 
"જી અને ત્યાર બાદ- 
પેય યશ્ચ વિસા લના ત ઝનની, 
કાતિશ્ષિરં માણિની 
સટ્ચં સૂનુ1ચં ઢ્યા ન મચિની 
ખરતા મનડલવમઃ । 
શ્ય! સમિત દિશોડવિવયરન 
જ્ઞાનામૃતં ઓગઝનમ્‌ 
ણ્તે ચસ્ય ઝુરુસ્મિનો થટ્‌ ચશે 
વરસારમય યોમિનડ ॥ 


૩૬૮ 
ગાઉં જું, જેથી જમતાં પહેલાં મત સ્વસ્થ થઇ આન 'દથીઃ 
નીચે જીવે ધીમે ધીમે જમાય. . ' 
મારાં આહાર-પાણીના કમ અને પ્રમાણુ. 
આહુપ્ર 


(૧) સવારમાં આઠ સાડા આઠે ગરમ કરેલું મોળું દુધ આશરે પ'દરથી. 
વીશ રૂપીઆભાર લઉ છું. તે સાથે કોઇકવાર-હમેશ નિયમસર 
નદી, ગમે તો સુકો મેવો-બદ્દામ-અ'જરન્દ્રાક્ષ-જરદાલુ અથવા' 
ગોળપાપડી કે તેવી મીઠાઇ આશરે પાંચ રૂપીઆશભાર્‌ લઊં છુ. 

(૨) બપોરે સાડા બાર્‌ બજે જમું છુ. જે હોય તે બધુ એકડુ' કરી 
ખાઉ* છું, ને તેતું બછું મળી વજન પોણા ત્રણુ શેરથી ત્રણુ 
શેર થાય છે. 

(૩) રાત્રે આઠ-સાડા આઠે સવાર માકક મોળું દુધ ગરમ કરેલું પીઉ 
છુ. રાત્રે નાસ્તો નથી લેતો. કોઇક પ્રસગે લઉ તો સવાર જેટલે।જ. 

(૪) જ્યારે મીઠો-ભારે ખોરાક હેય ત્યારે પ્રમાણુમાં રાંધેલો ખોરાક 

ઉલટો ઓછે લેવા ખાસ ષ્યાન રાખું છું છતાં તે રોજ રાતે 

દુધ પીતોજ નથી. 


પાણી. 
(૧) સવારે ઉઠી--કસરત કર્યા બાદ આરારે પાણી શેર ઝક પીઉ' છુ. 
(૨) સવારે સાડા દશને અગીઆર્‌ વચ્ચે કે જમ્યા આમળ આશરે અધ- 
શેરને પોણ્‌! શેર જેટલું પીઉં છુ, 
(૩) જમી માત્ર ખે છુટડા પીઉં. ત્યાર બાદ સાધારણુ ખોરાક લીધો 
હોય ત્યારે એટલે હુમેશ્વ સાડાત્રણુ-ચારની વચ્ચમાં શેર એક પીઉ.. 


ન 


૧૧૧ 


૯ 


ઘી વાળુ ભારે જમણુ જમ્યો હોઉં ત્યારે જમ્યા બાદ પહેલીવ!ર 
પાણી ત્રણુ કલાક બાદ અને દુધનું જમણ્‌ હોય તો પાંચ કલાક 
બાદજ પહેલીવાર પાણી પીઉં છું. દુધના જમણુ દુધપાક-ખાસુ'દી 
પછી જેમ પાણી મોડું પીવાય ને આજું પીતાય તેમ તે પચે છે. 
દુધનાં જમણુ ઉપર તુરત અતે બહુ પાણી પીનારને ઝાડા થઇ 
આવે છે, દુધપાક ખળ'"”ળે છેને ઝ'ડા કરે છે એ ડ્રીયાદ 
બધ કરવી હાય તો તરસ લાગે તો પણુ જગ્યા બાદ ચાર-પાંચ 
કલાક પાણી ન% પીવુ તે રસ્તો છે. 


(૪) ફરવા જતા અગાણે પહેલુ પાણી પીધા પછી દરેક દોઢ કલાકે 
આશરે પોણા શેર ખે વાર પીઉં છું; ડ્રોઇક વાર ખેને બદલે ત્રણુ 


વાર થાય તે કોઈક વાર બહાર રોાડાએલેો હોઉં તો એક વાર પણ 
પીવાય. 


(૫) ફરી આવી તુરત પા કલાક પછી આશરે પોણા બશેર્થી બશેર 
જેટલું પીડે છુ. 


(૬) રાત્રે સુતી વખતે ઝેટલે દશ બજે આશરે પાણે! શેર પીઉ' હુ 


ન ફર 


(૭) રાતમાં ખે ને ત્રણુના વચમાં તેટલુંજ પીઉં છુ 
કુદર્તા હાજતે. 


(૧) કોઈ ન્નતનું વ્યસન ન હોવાથી રાત દિવસમાં ભાગ્યેજ થુકવુ 
પડે છે તેમ અપવાદ વમર ભ્રાગ્ગેજ ઉધસ આવવાથી બળખો 
પણુ ભાગ્યેજ કાઢવો પડ છે. 


(નોટ--મોલઢાનું થુંક અમી છે એમ સહુ જણે છે ૭તાં તેના ગ્યથ* 
વ્યય કેટલો દરેક કરે છે. તેમાં પણુ વ્યસનવાળા- તમાકુવાળા-ખબીડડી 
વાળા તેનો સુમાર નથી પરિણામે અના*# હજમ થતું નથી ને 
દવાને ભોગ "ઈ ઉલટું શરીર ખરાબ કરે છે. જનતાવરને ઉલટું 


૩૧૭૦ 


શુકવું ન પડે ને માણુસને “ અમી? ફેકી નાંખવું પડે એનો 
અય'જ એટલે કે માણુસ વ્યસનને વળગે છે અને ખાધરેો બહુ છે.) 
તેમ બગાસાં ઠીંક વખતેન્‍૪ આવે છે, સુવા વખતે કુદરતી 
એક ખે બગાસાં અવે તે જુદુ, બાકી ચાકથી-આળસથી કે કોણ 
ચીજની ગેરહાજરી વખતની હાજરી વખતે ન મળવાથી જેમ 
વ્યસનીને આવે તેમ આવતાં નથી. 
પશાબ-કવારે ડયારે સ:ધારણ રીતે મતે થાય છે ?-- 
(૧) સવારમાં ઉડી તુરત 
(૨) દુધ પીધા અગાઉ 
(૩) દુધ પીધા પછી બહાર જતાં અગાઉ 
(૪) સવારના દરા સાડા દશે 
(૫) જમવા અગાઉ આશરૅ સાડા અગીયારેૅ 
(૬) પાયખાને જતી વખતે બપોરે સાડા બારે 
(૭) બપોરના અઢી ત્રણે 
(૮-૯) ત્યારબાદ પાણી પીતાં અગાઉ ફરવા જતાં સુધી ખે કે ત્રણુ વાર 
પાણી મીધા ગ્રમાણે. 
(૧૦) ફરી આવીને વખતે ક્ર્વા જતાં વચ્ચમાં કાઈક વાર જવુ પડે 
(૧૧) શબાસત કરો ઊઠયા પછી ને રાતનું દુધ પીધાં અગાઉ 
(૧૨) સૂતા અગાઉ દરા બજે 
(૧૩) (૧૪) (૧૫) રાતમાં બાર ખે ચાર બજેઃ શીઆળા ને ચોમાસાંમાં 
ઊનાળામાં ધણું કરાં ખે વાર્‌ રાતાં ઉઠવું પડે છે. 
ઝાડે: 
માત્ર એકવાર જમવા અગાઉ. વરસમાં એકાદ વાર બીજીવાર 
જવુ પડે તે તેડું કાર્ણુ પંગુ બતતાં ઝુવી ભારે ખોરાકજ હોય છે. 





૩૫૭૧ 


અનુકમણિકા-અકારરદ 


શં પૃષ્ઠ 
અક્ટાન્તિઆપણે પૃષ્ટ ઊતાવળે ખાવુ કદ 
"ખાવાની ટેવ ૪૩ ઊત્વસ ૧૫૫ 
અટકાષ ન આવવો ૩૧૫ સાદી ૩૧૬ 
અતિશય જયડાપણું ટ૩ર્‌ મોટી ૭૧૬ 
અથાણાં પર ઊનવા ૩૧૬ 
દ્વા ૧૯૭, ૩૧૬ કરવા સુચવતાં ચિહ્યા ૨૬૦ 
ઉપચાર વહ જવી રીતે છેડવા ૨૬૦ 
કારણે ૧૯૮ દ*મીયાન ઊંધ 
અપચો ૩૧૬ ન આવે તો ૨૬૦ 
અશ ૩૧૬ ની સમજ ૨૫૯% 
આ નુ શારીરિક મહત્ત ર૨૪ 
આંકડી ૩૧૬ ઊલટી ૧૫૭૦ 
આચાર પર ઉપચાર ૧૭૧ 
અંજણી ૩૧૬ કારણુ ૧૫૦ 
આંતરસને ઉપયોગ “૩૦ | ઊષ્ણુમાન ૭૩ 
આધાશિશિ ૩૧૬ એ 
આમણુ ૩૧૬ | એક શ્માદમીએ કેટલુ ખાવુ 
આરેગ્ય વિષે યાદ રાખવા ન્નેધુએ ૪૩ 
જેવાં ઉપદેશ વચનો ર૨૨૩ ઓ 
ઇ એપ્ટિક લેોખ્ઝ ર૨ 
ઇચ્છા ર૪ ઓરી ૩૧૭ 
ઉ-ઊ ક 
ઉપરના છેડા નિ કપડાં કેવાં જેદાએ ૬૦ 
ઉપવાસ રપર્‌ કમળો ૧૯૦, ૩૧૭ 


ઊચા₹'તું પત્રક ૩૩૬ ઉપચાર ૧૯૨ 


પણ 
#(*છ્મ ૧૯૦ 
ચહ ૧૯૧ 
કજ્ડ 25૧૫૭ 
ફરાળીઆ ૩૧૭ 
કઠમાળ ૩૧૮ 
કસરત દપ 
કછ નનતની ર૦ 
કરવાની વિદ્યાર્થીમાં ખામી ૨૦ 
કરવાનો ચોક્સ વખત ૨-૦ 
ક્રમ કરવી ર્ર૦ 
કિરમીયા ૧૮૮, ૩૧૮ 
કમિ ૮૮, ૩૧૮ 
ઉપચાર ૧૮૮ 
કારણે ૧૮૮ 
સહે ૧૮૮ 
ખ્‌ 
ખટાશ પ૧ 
ખરજવું ૩૧૮ 
ખસ ૩૧૯ 
ખાવાની ટૅ 
અક્રાન્તિઆપણે ૪૩ 
બહુ ઓછુ ખાવાની ટેવ ૪૩ 
"ખાંસી ૧૫: 
ઉપચાર વૂ'ઃ૫૭ 
કારણે ૧૫: 
ચદ્ષે ૧૫૭ 
ખીલી નીકળવી ૭૧૯ 
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ન 
"ખુજલી ગુહ ભાગનો ૩૨૦ 
ખેચ ૧૯૯ 
ઉપચાર કિ 
કારણ ૨૦૦ 
ખોરાક દપ, ૬૬ 
દૃટલીવાર લેવો જેધએ ૩૮ 
તન્તવની ખામી ૪૬ 
ના કકાર ૪૬ 
ના પ્રમાણમાં ફેરફાર કરવા 
સબખો ૪૦ 
ની ન્નત ૪૭ 
ની જુદી જુદી વાનીએ ૪૧ 
પચવામાં મનની અસર પ૪ 
લીધા પણેલ્લાં કૈ પષ્ઠી 
નહાવાનો ટેવ ૪૨ 
માં શેળભેળ પર્‌ 
સબ'ધે અગત્યની ભૂલે ૬૯ 
મ 
ગરમ પાણીનો ઉપયોગ ૩૭૫ 
ગળુ પ 
ગાલપચોળા ટ્૧૯ 
ગાંડપણ ૨૧૯ 
ગાયનાં દુધ અને ધાવણુની 
સરખામણી લપ 
-નું દૂધ બચ્ચાંને દેવા જર્‌ર 
પડે તો હ્૪ 
ગુમકુ 


૩૧૯ 


પૃ 
' ગુદ્યભાગની ખુજલી ૩૨૦ 
ચર 
ચયકકરી આવવા ૧૬૬ 
ઉપચાર ૧ ૬૫૭ 
કારણે ૧૬૬ 
ચહ્ષા વૃદુપ્» 
સરખી અને તૈલવાળા 
પદાર્થો ૮ 
ચસકા રૂ૦ 
ચહેરાનાં હાઃકાં જ 
ચાંદી ૩૨૦ 
ચકાશવાળા પદાર્થો ૬૭ 
ચિકિત્સા ૧૩% 
ચૂનાનું પાણી બનાવવાની 
રીત ૧૦૫ 
ચોરરીયાનું વધવું ૩ર્‌૧ 
ર 
છાતીના મુઝ ૧૬૪ 
ઉપચાર ૧૬૫ 
કારણે ૧૬૪ 
ચિદ્ધો ૧૬૫ 
-નું શળ ૩ર૧ 
-સ્તનનું પાડવું ૩૨૧ 
નનો કાંઠો ૭ 
“-નો ધડકારો વધવો ૧૬૭,૩૨૧. 
ઉપચાર ૧૬૮ 


કારણે। ૧૬૭ 


૩૭૭ 
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પૃણ 
ચિદ્ધા ૧૬૮ 


-માંથાં બળખા પડવા ૩૨૧ 
-માંથી લોહી પડ્વ ૩૨૧ 
-માંથી લે!'$ીની ઊલ્લટી 

થવી 


૩૨.૧ 
છેડા 

ઉપરના ૮ 
નીચેના 

છેવટના ખે ખોલ ૩૧૦ 
છોકરો ચોકસ પેદા કરવા 

વિષે ૨૧૬ 
-થશે ક છોકરી ૨૧૫ 
જ 

જઠરમાં પાચનાફ્રયા ૩૨ 
જઠેર-રસતુ કામ સ્ટ 


જનતેન્દ્રય સબધી બે ખોલ ૬૨ 
જન્મથી પાંચ વષ સુધી 

બગ્ચું શા પ્રમાણે વધે છે 

તથા વજન કેટલું તે 


બતાતાર્‌ પત્રક હઠ 
જમતી વખતે પાણી પીવા 
વિષે ૩૭ 
24 સ ન નડ હ 
પામવાના યમો ડહ 


જમ્યાબાદ સૂવાની ટેવ ૪૦ 

જમવાના નિર્યામત વખત 
દરમીયાન ખાવાની ટેવ ૩૯ 

જલેોદર ૧૭૬, ટર્‌ર 


ઉપચાર 
કારણો 
ચિહ્દે 
“ડાપણુ -શરીરતુ 
જણુ' રોગની દવા 
જીવડા 
જુલાબ કમ અસર કરે છે. 
ઝાડા ૧૮૩૭ 
ઉપચાર ૧૮૩ 
કારણે * ૧૮૩ 
ઝાડે નિયમિત જવાની 
ટૅવની જરર 
ઝામર 
ઝામરવા 
ઝેરી ડ'ખના કરડના 
ઉપચાર 
ટ 
ટચકીયું 
જ 
ડાક 
ત 
તત્ત્વાનું ખોરાકમાં પ્રમાષ્ટુ 
ત દુરસ્ત રહેવાનાં સાધારણુ 
સુત્રો 


ત'દુરસ્તી અને મનોબળ 


22 


સાથી સૉંધામાં 
સૉંથી ચીજ છે 


પૃજ્ટ 


૧૭૦ 
૧૬૮ 
૧૬૯ 
૩૩૭ 
૨૧૦ 
૧૮૮ 
૧૮૨ 


૩ન્ર્‌ 


પડ 
૩2૨ 
૩ર્‌ર્‌ 


ર૬૪ 
૨૨૧ 


૧૪૬ 


૩૫9૪ 


તદુરસ્તિ સખ'ધે થોડી 
કૈવિતા 
“નળવવા જુદા જુદા 
વૈદ દાકતર્‌ની ચોજના 
આરખ હુજકીમની 
ઝુડહેલ્ય ઇનામી [નબ- 
ધની માંથી 
દીર્ધાયુ શી રીતે થવાય 
તે મારો લેખ 
પાકસ વેબરના 
ઠધ્રીઝીકલ કલચરમાંથી 
ખોમ્ખે ક્રોનીકલ માંથી 
મહાત્મા ટોલસ્ટોયના 
જવન ભત્તાંત માંથી 
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